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పున్తక రచనలో ఎంతో మంది. నవాకారం అవనరం..నా శ్రమలో భాగం వంచుకొన్న 
నా నతీమణి శ్రీమతి రంగనాయకమ్మ అలనటలో పొందే ఆనందమే నాన్ఫూర్తి, ఆమె ఓర్పుతో 
అడుగడుగున అందించే నలవోలు, నూచనలు ఈ వున్తక రూవకల్పనకు అండగా ఉండి 
తోడ్పడ్డాయి. ఆమె నిరంతర కృషివలే ఈ పుస్తకం మో చేతిలో ఉందీ. ప్రప్రథమంగా ఆమెకు 
కృతజ్ఞతలు తెలియజేనుకుంటున్నాను. 


డా. జీ. విజయంగారు శ్రీ సి. రంగప్ప స్మారకోవన్యానం ఇవ్వమని కోరి నన్ను ఈ 
వున్తక రచనకు వురికొల్పారు. డా. .జి. విజయంగారికి, నాస్తిక కేంద్రం.  యాజమూానా రని కి, 
రంగప్పుగారి కుటుంబ నభ్యులకు నా కృతజ్ఞతలు. 


నా చిరకాల మిత్రుడు ఇ. రోహిణికుమార్‌ నా వున్తకాలకు ముఖ వత్రాలను తీర్చిదిద్ద 
టంతోపాటు అనేక వ్యంగ్య చిత్రాలను సమకూర్చి నా రచనలకు శోభను చేకూర్చారు. ఇంతకు 
ముందు నా వున్తకాలలో వ్రచురితమయిన అనేక వ్యంగ్య చిత్రాలను పాఠకులకు 
ఉవయుక్తంగా ఉంటాయనే ఉద్దేశ్యంతో ఇందులో పొందుపర్చాను. శ్రీ రోహిణికుమార్‌ 
గారికి నా కృతజ్ఞతలు. శ్రీ గోపిగారు, శ్రీ దేవడానుగార్డు కూడా అనేక వ్యంగ్య చిత్రాలను 
అందించి నా వున్తకాల వఠనీయళతను నులభతరం చేశారు. వారిరువురికి నా కృతజ్ఞతలు. 


నేను రచించిన అనేక వున్తకాలను వికాలాంధ వబ్లిషింగ్‌ వౌన్‌ వారు ప్రచురించి 
పాఠకులకు, అందించటానికి కృషిచేశారు. ఈ వున్తకాన్ని కూడా మోకందించే బాధ్యతను 


వారు చేవటారు. వారికి నా కృతజ్లతలు. 
జు Cy 


నా వ్యాసాలను, వున్తకాలను శ్రద్దతో చదివి ఎవ్పటికవుపడు నాకు అమూల్య నల 
వోలను, నూచనలను ఇన్తున్న లక్షలాది పాఠకులకు నేను నదా బుణవడి ఉన్నాను. నేను 
నిర్వహిస్తున్న యాజమాన్య శిక్షణా తరగతులలో పాలొన్న వేలాది అధికారులు నిత్యం 
నాకెన్నో పాఠాలను నేర్పుతున్నారు. వారందరికి నా కృతజ్ఞతలు. 


వానపాముల అట్లూరి వెంకకేశ్వరరావ్వు 
31-3-1993. 
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వేల. నిత్య జీవితంలో ఎదురౌతున్న నంఘటనలు, పరిస్థితులు, మానసీక 
నుస్థిరిఆను విచ్చిన్నం చేన్తున్నాయి. బావ్యో; నంఘటనలు, మనలో కలిగించే 'స్పందనలే మనకు 
నమన్యలను న్యృష్టిస్తాయి. నమన్యలను మనకు మనమే న సృష్టించుకొని ఇతరులను నిందిన్తూ 
ఉంటాం. మన నమన్యలను పరివృ్కరించుకోగల శక్తి మనలో" అపారంగా ఉంది. కాని 
కోపోద్రేకాలు, భయం, ఆందోళన, అనూయ, ద్వేషం, దోవ మనస్తత్వం, అవాంకారం, వంటి 
భావావేశాలు మన బుద్ది కుళశలతను కుంటువరుస్తాయి. తత్ఫలితంగా ఈ నంక్షిన్ట సాంకేతిక 
సంస్కృతిలో నిత్య జీవితంలో ఎదురయ్యే నవాళ్ళను నంతృప్తి కరంగా పరివ్య.రించుకోలేక 
పోతునా ౧ 





మన అంతర్గత మానసిక వత్తిడిలో ఇతరులను అము చేయతేం. మనకు 
మనమే న ఇ్రష్టేంచుకొన్న నంక్షోభాన్ని మనమే వరిచ్మరించుకో వాలి, అత్మ విమర్శ ద్వారా మన 
బలహీనతలను అవగావాన చేనుకోవలసి ఉంటుంది. వని ఎక్కువ ఉన్నా, వనిలేకున్నా, 


ఒంటరిగా ఉన్నా, వదిమందిలో ఉన్నా మానసిక వత్తిడి కొందరికి కలుగుతుంది. ముఖ్యంగా 
(ప్రమాదం ఏదో పొంచి ఉందని ఊహించుకునే వారికి మానసిక వికారాలు ఎక్కువగా 
ఉంటాయి. వరినరాల (పేరణలకు అతిగా చలించే వారికి మానసిక వత్తుడులు అనేక 
కష్టనష్టాలను కలిగిస్తాయి. వృత్తిలోని మానసిక వత్తిడికి జీవితంలోని మానసిక వత్తిడికి 
సంబంద ఉంది. ఈ రెండింటిని విడదీయడానికి వీలు లేదు. మానసిక వత్తిడి వ్యక్తివరం 
అయింది కాబట్టి దానిని తగ్గించుకోవడానికి ఎవరికివారే కృషిచేయాలి. ఇట్టి కృషికి 
ఉవయుక్తంగా ఉండే అంశాలను పరిశీలిద్దాం. 


వివాదాలు 


వ్యక్తుల మధ్య ఏర్పడే అదగావానలోవం అపోవాలకు దారితీస్తుంది. అపోవాలు 
వివాదాలను నృష్టిస్తాయి. వివాదాలు నంఘర్షణలుగా మార్హాయి. వివాదాలను నంప్రదింవుల 
ద్వారా వరివ్కరించుకోవచ్చు. నంవ్రదింవులు జరవటానికి విశాల వాదయంతో ఇచ్చి 
పుచ్చుకునే ధోరణిలో వ్యవవారించవలసి ఉంటుంది. నంధ్రదింప్పులు జరిపే నేర్పు లేనివారు 
సంఘర్షణలకు దిగుకారు. సంఘర్షణల ద్వారా నమన్యలను వరివ్కరించుకోడానికి అలవాటు 
వడిన వారు ఎప్పుడూ ఎవరితోనో పోట్లాడుతూ కనిపిస్తారు. నమయమేదయినా, నమన్య 





ఏదయినా, పరినరాలు ఏవయినా, వ్యక్తులు ఎవరయినా, పోట్ట్లాడే న్వభావం కలవారు ఒకే 
దోరణిలో వ్యవవారిన్తూ ఉంటారు: అట్టి వారిలో నంఘర్షణలు అంతర్గతంగా ఉంటాయి. ఆ 
నంభథర్షణలే పోట్లాటల రూపంలో నందర్భోచితంగా బయటకు వస్తాయి. ప్రయెజనాల 
నంఘర్షజణకావచ్చు, విలువల సంభుర్షణకావచ్చు, దురహంకారం వల్ల నంఘర్షణ ఏర్పడవచ్చు, 
విః""సాల మూలంగా నంఘర్హణలు రావచ్చు. కారణం ఏదయినా నంభుర్షణలు మానసిక 
వత్తుడులను కలుగజేస్తాయి. దురవాంకారం వల్ల కోపం వస్తుంది. కోవం వ్యక్తిత్వలోవం. 
అనేక శారీరక రుగ్మతలు కోవం వల్లే వస్తాయి. ఆత్మ విశ్వానం లేని వారు దురభిమానాన్ని 
ఆత్మాభిమానం అనుకొని కోవంతో వ్యవవారిన్తూ ఉంటారు. అట్టి నందర్భాలలో భమ 
కోపానికి ఇతరులు కారణమని నమర్థించుకొంటూ తమలోపాన్ని గుర్తించలేక పోతారు. 
చివరకు తమకు తామే తీరని హానిని కలుగజేనుకొంటారు. అట్టి నందర్భాలలో తమ లోపాలను 
గుర్తించి, ఆత్మ విశ్వాసాన్ని పెంచుకొని నంప్రదింవులు జరిపే నైవుణ్యాన్ని నంతరించుకో 
డానికి ఉపయుక్తంగా ఉండే నలవహోలను ఇందులో పొందు వర్చాను. 


అంతర్గత మానసిక వత్తిడి సహజం 
నిత్య జీవితంలో ఎదురయ్యే నవాళ్ళను ఎదుర్కోటానికి అవనరమయిన చొరవను 





ధైర్యాన్ని, ఉత్సావోన్న, చైతన్యాన్ని, సామర్థ్యాన్ని, అంకిత భావాన్ని ఏకాగ్రతను, న జినాత్మ 
కతనుు అత్మ విశ్వాసాన్ని, అత్మాభిమానాన్ని (పేఠేపించటానికి మానసిక వత్తిడి అవనరం. 
మానసిక వత్తిడిని మన ప్రయోజనాలకు ఉవయోగించుకొంపే విజయావకాళాలు మెరుగ 
'వుతాయి. మానసిక వత్తిడి అదుపు తప్పితే వైఫల్యాలను ఎదుర్కోవలసి ఉంటుంది. మానసిక 
వత్తుడులను అదువులో ఉంచుకొని సామర్థ్యాన్ని "పెంచుకోడానికి సావకాశం ఉంది. మాన 
సిక వత్తిడిని నివారించటానికి ప్రయత్నిస్తే ప్రయోజనం ఉండదు. కాసి అంతర్గత వత్తిడిని 
మన అవనరాల మేరకు వ్యతిరేక దిశ నుండి మళ్ళించి న్వయం కృషికి తోడ్పడే విధంగా 
నిర్మాణాత్మక వథకాల ద్వారా ప్రయత్నిస్తే లాభం ఉంటుంది. నూనసిక వత్తిడి అదుపు తప్పితే 
అపనవ్య ఆలోచనలను ప్రేరేపిన్తుంది. అట్టి నందర్భాలలో అత్మ విమర్శ ద్వారా అవనవ్య 
ఆలోచనలను గుర్తించాలి. 'అవనవ్య ఇ ఆలోచనలను విచ్చలవిడిగా వ్యవవారించనిస్తే రక్తవు 
పోటు, ఉబ్బనం, అల్సరు, క్యాన్సరు, గుండెజబ్బులు, చర్మవ్యాధులు, కీళ్ళనొ పు ఎలు, నిద 
వట్టకపో వడం, జీర్ణకో “శ వ్యాధులు తరచు తలనొప్పి లాంటి అనేక శారీరక ఫా వస్తాయి. 
ఎనబై ఐదు హుతం శారీరక రుగ్మతలు అవనవ్య ఆలోచనలవల్లే వన్తున్నాయని అనేక 
వరిళోధలనలలో తేలింది. అనగా మన మానసిక వత్తుడులు మునకు | లాభం కల్గించవచ్చు లేక 
నష్టం కల్గించవచ్చు. జీవన విధానంలో 'నాణ్యతను పెంచుకొని, అంతర్గత మానసిక "వత్తు 
డులను అదువులో ఉంచుకోవడానికి అనేక నూచనలను మోకందిన్తున్నాను. 


శ్రి 


పరిసరాల [ప్రభావం 





వ్య వ మధ్య జరిగే నంభావణలు వరన్సర (పేరణల, న్పందనల నముదాయమే. 
వ్రతిపేరణ, స్పందన వెనుక ఆ వ్యక్తియొక్క ధ్యేయం ఉంటుంది. వ్యక్తి నిత్య జీవితంలో 
వ. (పేరణలు, స్పందనలు చిన్ననాటి అనుభవాల జ్ఞావకంపై ఆధారవడి ఉంటాయి. 
వసితనంలోని అనుభవాల మచ్చలు, శాశ్వతంగా జీవితాంతం ఉండిపోతాయి. ఉదాహారణకు 
చిన్నతనంలో ఎక్కువ పై పోత్సావాం లభించి, స్వేద్యా భావ ప్రకటన చేయగల సావకాశం ఉంటే 
ఆశా వొదిగా రూపొందటాని కి వీలుంది. మతిమాదిన కట్టుబాట్లతో ఆత్మవిశ్వాసాన్ని వృద్ధి 
కానీయకుండ తరచు విమర్శిస్తూ 'ఆత్మాధీమానాన్ని కించవరున్తూ ఉంటే నిరాశావాదులుగా 
తయారవుతారు. ఆళావాదులు తొము ఆనందిన్తూ ఇతరులను నంతోవపెడ్డారు. నిరాశా 
వాదులు అనారోగ్యంతో బాధవడ్తూ ఇతరులను కవ్షపెడ్తూ ఉంటారు. నిరాళావాదులు తమ 
దృక్పధంలో మార్చు తెచ్చుకొని ఆళావాదులుగా రూపొందితే తప్ప తమకు, ఇతరులకు లాభం 
ఉండదు. 


మన మనన్సును గూర్చి అంతర్జాతీయ స్థాయిలో బహుముఖంగా వేలాది వరిళోధనా 
శాలలలో విస్తృతంగా ప్రయోగాలు జరుగుతున్నాయి. 'ఈ పరిశోధనా వలితాలు మనకు 
ఇంతవరకు సైకాలజీ మిద ఉన్న అభిప్రాయాలను నవాలు చేన్తున్నాయి. మన దైనందిన 
జీవితంలో సైకాలజీ అవనరం చాల ఉందనే విషయాన్ని ఈ పరిశోధనలు నొక్కి వక్కా 
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జిన్తున్నాయి. మానవ జీవిశానికి నంబంధించిన వివిధ విషయాలు ఎన్నో శాస్సాలః నిక్షిప్తమై 
ఉన్నాయి. నిత్య జీవితంలో అవనరమైన అంశాలను అనేక శాస్త్రాల నుండి సేకరించి, 
వరిశోధనా ఫలితాలతో నమన్వయ వర్చి మో కందిన్తున్నాను. కొన్ని నందర్భాలలో చెప్పిన 
విషయాన్నే మళ్ళి మళ్ళి చెవవలస్సి వచ్చింది. ఇట్టి అంశాలు పాఠకులకు వినుగు కలిగించవచ్చు. 
చెప్పదల్చిన విషయాన్ని నమగ్రంగా వివరించటానికి కొన్ని నందర్భాలలో పునరుక్తి అవన 
రమయింది. పోఠకులు ఓపికతో చదివి నా ప్రయత్నాన్ని సాదరంగా స్వీకరిస్తారని 


అశిన్తున్నాను. 
స్వయంకృషి అవసరం 


వ్యక్తి వురోభివృదికి న్న 


రికీ సక్‌ న్వయం కృషి అవనరం. ఎవరికి వారే ను లోపాలను గుర్తించి 











వాటిని నివారించటానికి నిర్మాణాత్మక పథకాలు తయారు చేనుకుని దీక్షతో అమలు జరపాలి. 
ఒకరి బదులు ఇంకొకరు ప్రయత్నించటానికి వీలులేదు. మన జబ్బు నయమవటానికి ఎంత 
చేదు మందయినా మనమే తినాలి. మో జబ్బుకి మరొ కరు మందు తింటే మో జబ్బునయమవదు. 
నవాజంగా ఇంకొకరు మందు తిని మన జబ్బును నయం చేసే వద్ధతుల కోనం మనం 
అన్వేషిన్లూ ఉంటాం. అట్టి వద్ధతులు లేవ కాబట్టి న్వయం కృషితో నమస్యావరిమ్కార శక్తిని 
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వృద్ధి చేనుకోవాలి. అట్టి ప్రయత్నానికి ఉపయోగపడే అనేక నలవోలను, నూచనలను 
మోకందిన్తున్నాను. విషయం క్లిషముయినందువల్ల నా పుస్తకాలలో ఇంతకు ముందు వ్రచురి 
శమయిన కొన్ని వ్యంగ్య చిత్రాలను మళ్ళీ ఈ పుస్తకంలో కూడా ముద్రించడమైంది. ఈ 
వున్తకాన్ని చదివి మీ మానసిక ఒత్తిడులను తగ్గించుకుంటారని నా నమ్మకం, నా కృషిని 
సొదరంతో స్వీకరిస్తారని ఆశిన్తున్నాను. 


వానపొముల మో అభివృద్దిని కోరే 
1-3-1993 మో 
ఖుట్టూరి వెంకకేశ్వ రరావు 
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నిత్యజీవితంలో సైకాలజి 





fe కాలజి అనగానే ప్రతి ఒక్కరికి ఏదో చెప్పరాని మానసిక నొంచలనం కల్గుతుంది. 
సామానరీక్టిలే తమ కర్థంకాదనుకొని పట్టించుకోరు. నిత్య జీవితంలో మనం చేసే ప్రతి 
వనిలోను మన పత ఈల ప్రభావం చాల ఉంది. ఇందులో కొన్ని మంచి చేయవచ్చు. 
మరికొన్ని చెడు చేయవచ్చు. మన ఉత్సాహానికి, నిరుత్సావోనికి కారణ భూతమయిన అంతర్హత 
శక్తిని అర్థం చేనుకోవాలంతే సైకాలజీని గూర్చి తెల్సుకోవాలి. మన .కందరికి సామాన్య శాస్త్రం 
చిన్నవ్పటినుండి నేర్పుతారు. అట్లాగే సాంఘిక శాన్రం కూడ అన్ని స్థాయిలలోను పాఠ్యాంశంగా 
ఉంది. ఈ రెండు శాన్హాలు వేరు వేరు దిశలుగా వయనించి వాటి వదిధిలో అవి మనకు 
విజ్ఞానాన్ని అందిన్తున్నాయి. మన శరీర వని తీరును గూర్చి సామాన్య శాస్త్రం వివరించితే, 
సాంఘిక జీవనాన్ని గూర్చి సాంఘిక శాస్త్రం చెప్పుతుంది. ఈ రెండు శాస్త్రాల సారాంశాన్ని మన 
మనన్సు నంగ్రహిస్తుంది. ఈ విజ్ఞానాన్ని మన అనుభవాలతో మిళితం చేసి, నమస్యా పరిష్కార 
శక్తిని ప్రసాదించే శాస్ట్రాన్నే సైకాలజీ అంటారు. అనగా సైకాలజీ కాన్త్రం ఇటు సామాన్య 
కాస్టాన్ని, అటు సాంఘిక శాస్తాన్ని అను నంధానం చేసి మన కార్య విధాన రూవ కల్పనకు 
తోడ్పడుతుంది. మన మెదడు, మనన్సు, జ్ఞావక శక్తీ, తెలివి తేటలు, ఆలోచనా నరళి, ప్రవర్తనా 
ఎధానం మొదలయిన విషయాలను గూర్చి తెలియజెప్పే శాస్తాన్ని సెకాలజీ అంటారు. 
సామాన్యశాస్తాన్ని, సాంఘిక శాన్హాన్ని కలిపే కాన్త్రమే "సైకాలజి. 





తనికి రముకు నమస్వావరిష్కార శక్తి శకి శైశవ wren అ జ్ఞాపకాల పునాదుల 
వన చేయబడ్తుంది. వసితనంలోని అనుభవాల జ్ఞావకాలు మనన్సులో నిక్షివ్తం 
చేయబడి భావి వ్రవర్తనను ప్రభావితం చేస్తాయి. అనగా మన ఊవాల వెనుక ప్రవర్తనను 
(పేరేఓంచటానికి, బలమైన శక్తి మనలోనే ఉంది. ఆ శక్తే సైకాలజీ. ఆ శక్తిని గూర్చి తెల్పుకుంకే 
మనకు న్పవ్షంగా కన్పిస్తాయి. వాటిని “తేలికగా నరిదిద్దుకోవచ్చు. అట్లాగే 
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ఇతరులను కూడ అర్థం చేనుకో గల్గుతాం. మనల్ని మనం అర్థం చేనుకొని, ఇతరులను అర్థం 
చేనుకొంటూ వ్యవహరిస్తే నమన్యలను తేలికగా పరిష్కరించుకోవచ్చు. సమాజంలో కనిపించే 
నంభర్షణలన్ని ఇట్టి అవగాహన లోవం వల్లే ఏర్పడుతున్నాయి. మనకెదురయ్యే ప్రతి 
నమన్యను మనలో మనం నంప్రడించుకొని, ఇతరులతో నంవ్రదించి సామారన్య ధోరణిలో 
వరిష్కరించుకోవచ్చు. మనలో మనం నంధ్రదించుకునే నైపుణ్యాన్ని నంతరించుకోవడానికి 
ఉవయోగవడే శాన్టాన్నే సైకాలజీ అంటారు. సైకాలజీ సాయంతో ఎంత క్లిష్ట నమన్యనయినా 
తేలికగా వరివ్కరించుకోవచ్చు. మనం ఆనందిన్తూ మన ఆనందంలో ఇతరులను కూడా 
భాగస్వాములను చేయవచ్చు. అందువల్ల ప్రతి ఒక్కరికి సైకాలజీ అవనరం చాలా ఉంది. 
సైకాలజీ మనకు నిత్య జీవితంలో ఎంతో ఉపయోగవడ్తుంది, ప్రతిఒక్కరు సైకాలజీని గూర్చి 


తెల్సుకోవాలి 
పేరణ-స్పందన: 


సైకాలజీ అనగానే మనన్సుకు నంబంధించిన విషయమని తెలుస్తుంది. ఇదమిద్దంగా, 
సైకాలజీని గూర్చిన నమ్మగ్ర అవగాహన అందరికీ వుండదు. అనేక అపోహల మూలంగా 
"సైకాలజీని అర్థం చేనుకోవటానికి ఎక్కువ మంది కృషి చెయ్యరు. సైకాలజీ మనన్సుకు 
సంబంధించిన అంశాలను విశదీకరిన్తుంది. కాని మనన్సు తనను గూర్చి తాను తెలునుకోవ 
టానికి ఉత్సాహం కలిగి వుండదు. అందువల్లే ఎక్కువ మందికి మనన్సును గూర్చి తెలునుకో 
వాలనే వాంఛ వుండదు. నిత్యజీవితంలో (పేరణలకు మనం న్పందిస్తాం. (పేరణలను విశ్లేషించి 
తగు విధమైన న్పందనలను కలుగ చేయటంలో మనన్సు ప్రధాన పాత్ర వహిస్తుంది. 
మనన్సును గూర్చి తెలునుకొంటే మన నృందనలలోని నాణ్యతను వృద్ధిచేనుకో వచ్చు. 
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అడుగడుగున మన కెదురయ్యే నమన్యలను వరివ్కరించు కోవటంలో ఇతరులతో నంప్రదించ 
వలసి వుంటుంది. నమస్యా వరిష్కార శక్తి నంప్రదింవుల చాకచక్యంపై ఆధారవడి వుంటుంది. 
ఇతర్గతో నందవ్రదింవులు జరవటానికి వారి భావావేశానికి న్నూర్తీ నిచ్చే అనుభూతులను అర్థం 
చేనుకోగలగాలి. అనగా ఇతరుల మనన్సును తెలునుకోగలిగిన వారు నమన్యలను తేలికగా 
వినుగించు కోగలరు. ముఖ్యంగా కీలక నమన్యలు ఎదురైనవ్వుడు వ్యక్తులు స్పందించే 
విధంలొ కొన్ని నిర్ధిష్ట పోకడలు కన్పిస్తాయి. నమన్య ఏదయినా నందర్భమేదయినా, వరి 
నరాలు ఏవైనా ఒక వ్యక్తి ఎక్కువ నందర్భాలలో ఒకే విధంగా స్పందించటం నవాజం. జీవిత 
నాటకానికి అవనరమైన నందనా ధోరణులు అతి చిన్న వయన్సులోనే రూపురేఖలు దిద్దు 
కొంటాయి. అందువల్ల ఇతరులను అర్థం చేనుకోవటానికి వారి స్పందనా ధోరణిని ప్లేషించ 
కలగాలి. ఎదుటి వారి వ్యక్తిత్వాన్ని అర్థం చేనుకొంపే వారితో వ్యవవారించ వలసిన తీరును 
నిర్ణయించు కోవచ్చు. అప్పుడు నంవ్రదింవులు నులభంగా కొనసాగుతాయి. ఇతరులతో 
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సంవదింవులు జరిపే నైవుణ్యం వృద్ధి చెందనవృ పడు సంఘర్షణల కు దిగవలసి వస్తుంది. 
నంఘర్షణలు నమసా్యా పరిష్కార శక్తిని కుంటువరుస్తాయి. తత్ఫలితంగా నమన్యల విష 
వలయంలో చిక్కుకొని బాధవడవలసి వన్తుంది, అట్టి బాధ మానసిక వత్తిడిగా స్థిరవడుతుంది. 
మానసిక వత్తుడులు అనేక రుగ్మతలకు కారణ భూతమౌతాయి. సైకాలజీ మానసిక వత్తుడులకు 
మూలకారణాలను తెలునుకోవటానికి ఉవయోగవడుతుంది. వాటిని నివారించటానికి మనం 
చేసే కృషికి అండగా వుంటు.' . :దగల్లవ్రతి ఒక్కరికి సైకాలజీ తోడ్పడుతుంది. సైకాలజీని 
మన అవనరాలకు ఉవయోగి, చుకొనే విధానాలను గూర్చి చర్చించుకుందాం, 


ఒక ఉద్యోగి తన పై అధికారి విచక్షణారహిత ధోరణిని నిరసిన్తూ కోపాన్ని పెంచు 
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'కుంటాడు. తన (క్రింది ఉద్యోగుల అలక్ట్య ప్రవర్తన అతనిలో వారిపై ద్వేషాన్ని పెంచుతుంది, 
'నహోద్యోగులు నహకరించటం లేదని ఈర్ష్యతో వ్యవహరిస్తాడు. తనకు అప్పజెప్పిన వని 
నమయబదంగా పూర్తి చేయలేనేమోననే భయంతో కుంచించుకు పోతాడు. ఇలా అతని 
ఆలోచనా శక్తినంతా ధిన్నడిశలలో వృధా అయిపోతుంటే తన పనిని నక్రమంగా నిర్వహిం 
చలేడు. తతృలితంగా ఆత్మ న్యూనతా భావం ఎక్కువై సామర్శ్యాన్ని (క్రమక్రమంగా కోల్పోతాడు. 
తన కషనషాలకు ఇతరులు కారణమనుకొని వారిని నిందిన్తూ తన లోపాలను కనుగొనటానికి 
కృషిచెయ్యడు. ఇట్లా ఉద్రేక ఉద్వేగాలకు లోనయ్యేవారు తమ వ్యక్తిత్వ లోహాలను నరిదిద్దు 
కోలేరు నరిగదా వాటిని నమర్దించుకొంటూ ఇతర్ష లోపాలను కని పెట్టటానికి ప్రయత్నిస్తారు, 
తత్ఫలితంగా మానసిక రుగ్మతలకు లోనై శాశ్వత వానిని తెచ్చిపెట్టుకుంటారు. ఇట్టి వరిస్థి 
తులలో. ఎవరికి వారే అత్మ విమర్శన ద్వారా తమను తాము అర్దం చేనుకొనే శక్తిని 
నంతరించుకోవాలి. తమని తాము అర్థం చేనుకోగలిగి నప్పుడు ఇతర్హను అర్థం చేనుకోవటం 
' తేలిక, ఇట్లి కృషికి సైకాలజీ తోడ్పడుతుంది, 





TE cece 
ఒక ఇంటిలో గృహిణీ భర్తపై కోవంతోను, అత్త పై ద్వేషంతోను, ఆడబిడ్డ పై ఈర్ష్య 
శోను, పిల్లల (ప్రవర్తనల పట్ల ఆందోళన తోను నతమతమౌతుందనుకుందాం. అప్పుడు ఆమె 
యొక్క నమస్యా పరిష్కార శక్తి వలుదిశలలో వృధాఅయిపోతుంది. తతృలితంగా తాను 
చేయవలసిన ముఖ్యమైన విధులను నక్రమంగా నిర్వహించలేక పోతుంది. విధి నిర్వవాణా 
లోవం కుటుంబ నభ్యులతో తనకున్న నత్సనంబంధాలను మరింత క్షీణింవచేన్తుంది. అపుపడు 
పరినరాల ప్రభావం వల్లే తన నమస్యాపరిష్కార శక్తి కుటుంబంలోని నభ్యులందరు కలసి 
తనని హింసింన్తున్నారనే భావంతో విచారిన్తుంది. విచారం వల్ల శరీరంలో కలిగే రసాయనిక 
నూర్చులు వ్యాధి నిరోధక శక్తిని క్షీణింవ చేస్తాయి. తత్ఫలితంగా అనేక రుగ్మతలకు లోనుకా 
వలసి వన్తుంది. 


సమస్యల వలయం 


జీవితం నమన్యల వలయం. నమన్యలను పరిష్కరించుకొనే నందర్భాలలో తరచూ 
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మానసిక వత్తుడులకులో నవుతాం. ప్రకృతి ప్రతి ఒక్కరికి తమనమన్యలను వరివృరించుకోగల 
శక్తి సామర్య్యాలను పుట్టుకతోనే ఇన్తుండి. కాని ఆ శక్తిని నద్వినియోగించుకోలేనపు డు 
మానసిక వత్తుడులకు లో నవుతాం, త్వర త్వరగా వస్తున్న ఆర్థిక, సాంఘిక, సాంన్కృతిక, 
సాంకేతిక మార్పులను ఇముడ్చుకోలేని వారు ఇతరులతో నంఘర్షణలకు దిగి మనశ్శాంతిని 
కోల్పోతుంటారు. తత్ఫలితంగా ఉద్యోగాల నుండి నంతృప్తిని పొందలేక, ఆరోగ్యాన్ని 


| డూ న గ ఎ. 1 || 
Coase 
కత్రిళ్లతో పటవద్దన్ననా జ 
రమా 





క్షీణింవచేనుకొంటారు. ఇటు ఇంటిలోను అటు నమాజంలోను వ్రతి నంఘటనకు అతిగా 
చలించి మానసిక నుస్థిరతను విచ్చిన్నం చేనుకుంటారు. అందువల్ల అనేకులు నమన్యుల 
వలయంలో చిక్కుకొని న్వయం ప్రతివత్తిని స్థిరత్వాన్ని అత్మ విశ్వాసాన్ని కోల్పోతున్నారు. 


శరీరంలో రసాయనిక మార్పులు 


దైనందిన జీవితంలో అడుగడుగునా ఇళ్ళలో, వరినరాలలో, కార్యాలయాలలో ఇత 
రులతో నత్సంబంధం కలిగి వుండవలసిన అవనరం వుంది, అట్టి నందర్భాలలో. మానసిక 
వత్తుడుల వల్ల కలిగే భావావేశాలు, రాగద్వేషాలు మానవ నంబంధాలను వక్రమార్గంలో 
నడిపిన్తాయి. పరిస్థితులకు, నంఘటనలకు వికృత వ్యాఖ్యానాలు ఇచ్చి తమ మానసిక వత్తిడిని 
పెంచుకోవడమే కాకుండా ఇతరులకు కూడ అట్టివారు ఆవేదన కలిగిస్తారు. తమ అనౌచిత్య 


7న మీ ఆజోళన) (ఆప త్రెత్తియక త్రాజిళన) 
బే చురంచి? ఆయ. 


శ. 





FD 





ప్రవర్తనకు ఇతరులు కారణమని భావించి ద్వేషాన్ని పెంచుకొంటారు. తత్ఫలితంగా మానసిక, 
శారీరక రుగ్మతలను తెచ్చి పెట్టుకుంటారు. 

భార్యా భర్తల మధ్య జరిగే పోట్లాటలన్నీ ఇట్టి పరిస్థితుల వల్లే జరుగుతాయి. ఉదా 
హరణకు తరచు కలహించే న్వభావం గల భర్త- భార్యను చూడగోనే తన పూర్వ అనుభవాలను 
గుర్తుకు తెచ్చుకొంటాడు. భార్య మాటలలోని నిగూఢ భావాలను విశ్లేషించటానికి కృపి 
చేస్తాడు. తతృలితంగా భర్త శరీరంలో అనేక రసాయనిక మార్పులు కలుగుతాయి. రసాయని: 
మార్పుల వ్రభావం వల్ల మానసిక వత్తిడి ఏర్పడుతుంది. ఆ వత్తిడి భౌతిక భారంగా అతని 
తలలో వుంటుంది. అవనవ్య ఆలోచనలు చివరకు భౌతిక భారాలుగా అతని తలపై స్థిర 
నివానం ఏర్పరచుకుంటాయి. అప్పుడు నుమారు 20 కిలోల: బరువును తలపై మోస్తున్న 
అనుభూతి కలిగి వుంటాడు. ఆ బరువును అతని భార్య తన తల మోద పెట్టిందనే అపోహతో 
మరింత కోవంతో వ్యవవారిస్తాడు. 

ఈ నేపథ్యంలో భార్య కూడ అట్టి ఉఊపహాలతో నృందిన్తుంది. ఆమె తలపై కూడ భర్త 
భారాన్ని పెట్టిన అనుభూతి కలుగుతులిది. ఇలా భార్యా భర్తలు ఇద్దరూ తమకు తాము తమ 
మానసిక వత్తిడిని పెంచుకొని ఎదుటి వారు తమ తలపై బరువును పెట్టారనే భావంతో 
వరన్పర నిందారోవణలతో కలహించుకొంటారు. నిరంతరం మోయలేని బరువును మోన్తూ 
శరీరాంగాల పై భారాన్ని ప్రనరింవజేసినవుుడు వారి శక్తి వృధా అయిపోవడమే కాకుండా 
అనేక జబ్బులకు కూడా కారణ భూతమౌతుంది. అతిగా చలించే న్వభావం కల వారు |వ్రతి 
నంఘటన నుండి కొంత బరువును సేకరించుకుంటారు. చివరకు శక్తికి మించిన బరువును 
మోన్లూ తమపై అందరూ బరువులు పెడ్తున్నారనుకొంటారు. 


భిన్న స్పందనలు | 


_ ఒకే నంభుటనకు వ్యక్తులు'ధీన్నంగా స్పందిస్తారు. ఉదావారణకు ఒక కుక్కను ముగ్గుదు 
వ్యక్తులు చూచారనుకొందాం. ఒక వ్యక్తి ఆ కుక్క పిల్ల అందగా వుందనుకొని ఉత్సావాంతో 
ఆ కుక్కను మచ్చిక చేనుకోటానికి ప్రయత్నిస్తాడు. రెండవ వ్యక్తి కుక్క కరున్తుందని, కరిస్తే 14 

ఇ అశని అలీ 





ఇంజెక్షనులు తీనుకొవలసి ఉంటుందనుకొని భయపడ్డాడు. కుక్కకు దూరంగా వెళ్ళిపోతాడు. 
మూడవ వ్యక్తీ తన పెంపుడు కుక్క చనిపోయిన విషయాన్ని గుర్తుకుతెచ్చుకుని కంటతడి 
పెట్టుకొంటాడు. ఉత్సాహంతో నృందించిన వ్యక్తి నంతోషిన్తూ ఉల్లానంగా ఉంటాడు. 
మిగిలిన ఇద్దరు కుక్క మూలంగా తమ మానసిక వత్తిడి పెరిగిందనుకొంటారు. వారి బాధలకు 
కుక్క కారణమంటారో వారి ఆలోచనలే వారి బాధలకు కారణమనే నత్యాన్ని తెలునుకోలేనంత 
వరకు మూలకారణాలను నివారించలేరు. నిరంతరం, నిర్విరామంగా ప్రతి అంశానికి అతిగా 
చలిన్తూ తమపై తామే భారాన్ని పెంచుకొంటూపోయే న్వభావం కలవారికి నుఖ శాంతులు 
దూరమౌతాయి. 


అపసవ్య ఆల్‌ "చనలు 


మనకెదురయ్యే నమన్యలు (పేరణ రూపంలో వుంటాయి. అట్టి పేరణలకు మనః 
నృందిస్తాం. మన నందన మన అధీనంలో వుంటే మానసిక వత్తిడి మన కనుకూలంగా 
వ్యవవారిన్తుంది. ఉదావారణకు ఒక టైపిన్దు వది పేజీలు పైపు చేయవలసి వస్తే తన శక్తీ 
వినియోగించి ఆ పనిని వూర్తిచేన్తుంది. 30 పేజీలు "బైవు చేయ మంటే వని ఎగొట్టటానికి 
అనేక కారణాలను చూపి తప్పించు కోవటానికి ప్రయత్నిస్తుంది. ఓవరు "బైము లభిన్తుందం'కే: 
ఆలస్యాన్ని లెక్క చేయకుండా పనిని పూర్తి చేన్తుంది. 30 "పేజీలు బైవు చేయగల శక్తి ఆమెలో 
వున్నవ్పటికి ఆ శక్తిని నద్వినియోగం చేయటానికి ఆమె ఆలోచనలు నహాకరించాలి. ఆలో 
చనలు అవనవ్య మార్గాలలో పయనిస్తే ఆమె అంతర్గత శక్తి వృధా అయిపోతుంది, ఆమెకు 
గాని నంన్థకు గాని అమెలో వున్న శక్తి ఉపయోగవడదు. అంతర్గత శక్తిని నద్వినియోగం 
చేనుకోవటానికి అవనన్య ఆలోచనలను అదువుపెట్లాలి. ఒక వేళ వనిలోకి రాగానే నిన్నటి 
వనిలోని అవకతవకలను ఎత్తి చూపించి నంజాయిషి అడిగితే వది పేజీలు వనికూడా 





| చక్కర ఫైట్‌నింస్‌ స్ట్రత్‌ చేసున్నారా! 
టయిట్‌! నుత్పుంపూసుకో సవిక్యద 
నా ష్‌ ఇని గల వున్నాను: 





చేయగల శక్తి వుంది. అ శక్తిని వెలికి తీనుకు వచ్చి సద్వినియోగ వర్చుకునే బాధ్యతను తనకు 
తానే చేవట్లాలి. అట్టి బాధ్యతను తీనుకోనవ్వుడు ఆమెలో నిగూఢంగా వున్న శక్తి కోవతాపాల 
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రూవంలో వృధా అయిపోతుంది. తత్ఫలితంగా నీరనంగా; నిరుత్సావాంగా నిన్సత్తువుగా 


కనుపిన్తుంది. 
| విధిబాధ్యత | 


చేసే వని ఒక్కటే అయినా దానిని విధిగా స్వీకరించి యాంత్రికంగా పూర్తి చేయవచ్చు 
లేక బాధ్యతగా భావించి ఉత్సావాంతో వ్యవహరించవచ్చు. విధిగా భావించినప్పుడు ఇతరుల 
తృప్తి కొరకు తమ శక్తి సామర్థ్యాలను వినియోగిన్తున్నామనుకొని యాంత్రికంగా వ్యవవా 
రిస్తారు. ఆ పనిని బాధ్యతగా స్వీకరించినవు పడు నంతృృప్తితో ఎన్ని కష్టాలనయిన ఓర్చి 
కార్యసాధనకు కృషి చేస్తారు. ఇంటి వనులను చేసే కోడలు అత్తగారి ఆజ్ఞల మేరకు తన 
కార్యక్రమాలను రూపొందించుకుంక, తన వనిని విధిగా నిర్వహిన్తున్నట్లు కన్నిన్తుంది. తన 
కెదురయ్యే ప్రతి నమస్యా అత్తగారి మూలంగానే వచ్చిందని భావించి ఉద్రేక ఉద్వేగాలతో 
చలిన్తుంది. అవుపడు కోడలికి తాను చేసే వని నుండి నంతృషప్తి, ఆనందం లభించదు. 


అలొ జక్క సారిగా నొటిలో దూకడావి3 
ఆత్మవిళ్తాసం ఉక్క. స హెకట్రింతి. 


ఈల కూడా రాలక / 
న. 


గ్‌ క. స్ట సే! |] 
i x క 










తత్ఫలితంగా నీరనంగా,నిరుత్సావొంగా, విచారంతో కన్పిస్తుంది. ఒక వేళ కోడలు తాను చేసే 
ఇంటి వని తన బాధ్యత. అనుకొని, అత్తగారి ఆజ్ఞలను నూచనలు గాను, నలవోలుగాన 
స్వీకరించి. ఉత్సాహంతో ముందుకుసాగిపోతే ఎదురయ్యే అవరోధాలను నులభంగా అధి 
గమించ గలుగుతుంది. అప్పుడు తనకు నంత్యప్తి లభించడమే కాకుండా వరినరాలను కూడ 
ప్రభావితం చేయగలుగుతుంది. అందువల్ల మన కెదురయ్యే మానసిక వత్తుడులు మన అలో 
చనా నరళిపైనే ఆధారవడి వుంటాయి. 

' సంఘటన-స్పందన | 


ఒకే నంఘటనకు ఒకే వ్యక్తి సందర్భోచితంగా నృందిస్తాడు. ఇంటిలో వనిచేనే 
పనిమనిషి గాజుగ్గానును పగల గొట్టినప్పుడు కోవంతో తిడతాడు. అదే గ్లానును చిన్న 
పిల్లవాడు జారవిడిస్తే గేమతో అట్టి పరిస్థితిని నివారించటానికి నలవోలను, నూచనలను 
అందిస్తాడు. పిల్లవాని అత్మ విశ్వానం వృద్ది చెందటానికి అవనరమయిన కార్య విధానాన్ని 
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నొమెపం బోరు కొకుతోందన్నారుగా | 
పో a సాయ ఇల కన్నాను స నా 





క తి! 
చేవడతాడు. తనకు,పిల్లవానికి ఉవయోగపడే విధంగా వ్యూహోన్ని రూపొందించ అమ 
జరుపుతాడు. తన భార్య గ్లానును పగలగొట్టితే ఆమె వట్ల నువా ఎ్రద్భావంతో ఇంకొక 
కొనుక్కోవచ్చునని నమర్థిస్తాడు. గ్లాను వగిలిన ప్రక్రియలో తన ప్రమేయం లేనవ్వ 
వ్యక్తి మూడు రకాలుగా న్వందితచేటం చూచాం. అనగా మనం స్పందించే విధానాన్ని ఎంపిక 
జేనుకొన సే స్వేచ్చ ప్రతి ఒక్కరికి వుంది. కాని వనిమనిషి తవకు కోపాన్ని ్న తెప్పించాడని అతని! 
నిందించటం నర్వసామాన్యం. కోవం వనివాని నుండి యజమానిలోనికి వ్రవేశించిందా? లే 
యజమానిలోని కోవం అనంకర్పితంగా బయటకు వచ్చిందా? అతను అట్టి ఆత్మ విమర్శన 
చేనుకొంకే తన వ్యక్తిత్వ లోపాలన్నీ తన చెడుఅలవాట్ల మూలంగా స్పిరవడిపోయాయని 
స్పష్టంగా తెలున్తుంది. అతను తన లోపాలను నమర్థించుకొంటూ తక తన లోపాలకు 
బాధ్యులుగా ఊహించుకొంటూ జీవితాన్ని గడిపితే మానసిక వత్తిడి ఎక్కువయి నుఖ 
నంతోషాలు దూరమవుతాయి. అందువల్ల మానసిక వత్తిడి అతని ఆలోచనల మూలంగానే 
ఏర్పడుతున్నాయనే నత్యాన్ని గ్రహించాలి. 


"ప్ప న 





మనన్తత్వం లాంటి ఉద్రేక ఉద్వేగాలు ఎక్కువగా వుంటాయి. దైనందిన జీవితంలో ఎదురయే? 
నవాళ్ళను నంతృప్తి కరంగా పరివ్కరించుకోవడానికి మన చెడు అలవాటు Mle ae 


౮. 


నా డె 


వుండి కష్టనష్టాలను కలిగిస్తాయి. మనకు కలిగే ఇబ్బందులన్నీ ఇతరులు కల్పిన్తున్నారనుకొని 
వారితో నంభర్దణలకు దిగుతాం. తరచు సంఘర్షణకు దిగే న్వభావం కలవారు పరిస్థితులు 
ఏవయినా, వరినరాలు ఏవయినా, వ్యక్తులు ఎవరయినా, నంభుటన లేవయినా ఒకే దోరణిలో 
వ్యవవారిస్తారు. అది ప్రయోజనాల నంఘర్షణకావచ్చు, విశ్వాసాల నంధుర్షణ కావచ్చు, 
విలువల నంఘర్షణలు కావచ్చు. కారణమేదయినా సంఘర్షణల ప్రభావం వల్ల వ్యక్తి నమస్యా 
పరిష్కార నైపుణ్యం నన్నగిల్లుతుంది. అందువల్లే వని ఎక్కువవున్నా, వనిలేకున్నా, ఒంటరిగా 
వున్నా, వదిమందిలో వున్నా అతిగా చలించే న్వభావం కలవారు తరచు మానసిక వత్తిడికి 
లోనవుతారు. తమ దైన్య స్టితికి ఇతరులు కారణమనుకొని తమ బాధ్యతను విన్మరిస్తారు. 


మానసిక వత్తుడుల (ప్రభావం 


అంతర్గత మానసిక వత్తుడులు చాల వరకు మన వ్యక్తిత్వ లోవం వల్లే కలుగుతాయనే 
నత్యాన్ని గుర్తి ంచాలి. ఈ ప్రయత్నంలో భాగంగా ఇతరుల కళ్ళతో మనల్ని మనం చూడగలిగితే 
నమన్యలకు మూల కారణాలు నృష్టంగా కనిపిస్తాయి. వాటిని విశ్లేషించి వ వాస్తవ దృక్పథంతో 
వరీవ్కరించుకోడానికి కృషి చేస్తే మానసిక వత్తుడులు తగ్గి విజయావకాశాలు మెరుగవుతాయి. 


హృదయము. క్త పుసకణ 








ఐశ్వర్యవంతులకు, ఉన్నత పదవులో వున్న వారికి మాత్రమే మానసిక వత్తిడి ప్రభావం 
ఎక్కువగా వుంటుందనే అపోవా వుంది. మానవులందరి పైన మానసిక వత్తుడుల ప్రభావం 
వుంటుంది. అనలు గృహిణికి మానసికాందోళన కలిగించే నన్నివేశాలు ఎక్కువ వుంటాయి. 
అందువల్ల గృహిణులకు తరచు వచ్చే రక్తపోటు, మూర్చ, జీర్ణకోళపు వ్యాధులు, గర్భకోళవ్యా 
ధులు, చర్మవ్యాధులు, తలనొప్పి లాంటి అనేక మానసిక, శారీరక రుగ్మతలు మానసిక 
వత్తుడుల వల్ల వస్తున్నాయని తెలునుకోవాలి. 
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[ఆక్క వివళ్ళి 

నమన్యలను పరివ్కరించుకోటానికి ఇతర్ణను అర్థం చేనుకొనే నేర్పును నంతరించుకో 
వాలి. నమన్యలను నంధ్రదింపుల ద్వారా వరివ్కరించుకోవచ్చు. ఇతర్లతో నంప్రదింపులు 
జగపటానికి వారి మనస్తత్వాన్ని అర్థం చేనుకోవాలి. ఇతర్లను అర్థం చేనుకొనే ముందు మనని 
మనం ఆత్మ విమర్శన ద్వారా తెలునుకోగలగాలి. మన శక్తి సామర్యాలను వాస్తవాలకు దగరగా 
అంచనా వేనుకోగలగాలి. మన లోపాలను గుర్తించగలగాలి, ప్రవకాళాలనే మదింవుచేయగ 
లగాలి. ఎదురయ్యే అడ్డంకులను తొలగించుకోగలగాలి. మనని మనం ఇతర్ల కళ్ళతో చూడ 
గలిగితే మానసిక వత్తుడులకు కారణాలు తెల్సుకోగల్గుతాం. ఇతరుల విమర్శలను సానుకూ 
లంతో స్వీకరిస్తే అనేక వ్యక్తిత్వ లోపాలు మన ఎరుకకు వస్తాయి. ఇతర విమర్శలను 
నూచనలుగాను, నలవోలుగాను భావించగలిగితే ప్రయోజనం వుంటుంది, " 





ఇతర్ల అభిప్రాయాలతో ఏకీభవించనవృటి కి వాటిలోని మంచి చెడులను సానుకూల 
దృక్పథంతో పిక్లేషిస్తే చాల లాభం వుంటుంది. ఇతర్ల అభిప్రాయాలకు తగు విలువ నిచ్చి 
సాదరంతో వ్యవవారించాలి . ఇతర్లు చెప్పే అంశాలను ఓర్పుతో, వినే నేర్పును నంతరించు 
కోవాలి, ఇచ్చివుచ్చుకొనే ధోరణిలో నం|ప్రదింవులు జరపాలి, ఇతర అమాయకత్వాన్ని 
అనరాగా తీనుకొని లాభం పొందాలని అనుకోవటం వల్ల నమన్యలు పరిచ్కరింవబడవ. 
మనలోని అవకాశ ధోరణిని అందరూ స్పష్టంగా చూడకలుగుతారు. మన యందు మనకు 
నమ్మకం క్షీణిస్తుంది. అపనమ్మకంతో వ్యవవారిస్తున్నపుుడు తేలికగా పరిష్కారమయేే 
నమన్యలు కూడ ఇబ్బందులను కలుగ జేస్తాయి. మన ఆలోచనా నరళి ఇతర్గకు స్పష్టంగా 
కన్చిన్తుంది. కాబట్టి దీర్హకాలిక ప్రయోజనాలను ఆశించి వ్యక్తిత్వ లోపాలను నరిదిద్దుకో వలసిన 
అవనరం ప్రతి వారికి ఉంది. ఇట్టి కృషికి సైకాలజీ తోడ్పడుతుంది. 


ఆలోచనా సరళి 


మన ఆలోచనా నరళి మన అనుభవాలను మన న్ఫురణకు తీనుకు వస్తుంది. మనకు 
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రెండు రకాల అనుభూతులు ఒకే యేరణ నుండి లఖిస్తాయి. మన జ్ఞానేంద్రియాలు సేకరించిన 
వివరాలను మనన్సు హ్లోషించి మన న్చురణకు రెండు ధోరణులలో వాటిని అందిన్తుంది. 
ఉదావారణకు "అమ్మ" అనే మాట మనకు రెండు రకాలయిన భావాలను కల్లిన్తుంది. ఒకటి 
అందరికి తెలిసిన అర్థం. మన నంన్కృృతి ఏర్పరచిన నంబంధ బాంధవ్యాలు, అందువల్లే ల్లే "అమ్మ" 
అనగానే అందరికి అర్థమయ్యే వివరణ మన న్ఫురణకు వస్తుంది. మరొకటి అదే నందర్భంలో 
'అమ్మకి మనకు వున్న అనుబంధం మనలో భావావేకాన్ని. 1 -(శ్రేశేపిన్తుంది. మన ఆలోచనలు 
అమ్మ పట్ల మనకున్న అభిప్రాయాలకు అనుగుణంగా మనో ఫలకంపై చిత్రాలను నృష్టిస్తాయి. 
అందువల్లే(వ్రతి ఒక్కరు "అమ్మ" అనగానే ఖిన్న న్పంధనలను వ్యక్తం చేస్తారు. 


జనాలు. నానామచడతననో 4 
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(బావం అలానా నవననునా అలసటా అలలు ఇ బానానానాలలా నలో FUER పలు weit అయనని. 





ఏక కాలంలో నంన్కృతి సాంప్రదాయాల కనుగుణంగా ఒక అధిపాయం, వర్ణక్తిగత 
అనుభూతుల భూమీకపై ఇంకొక అభిప్రాయం కలుగుతుంది. అలాగే "ఇల్లు' అనగానే అందరికీ 
అర్థమయ్యే విధంగా ఇంటిని గూర్చి అవగావాన ఏర్పడుతుంది. ఆ క్షబంలోనే ఇంట్లో వృన్న 
వ్యక్తులకు, మనకు వున్న నంబంధ బంధద్యాలు మన న్ఫురణకు వేస్తాయి, (పేమ 
వాత్సలా్యలతో నుఖ నంతోషాల నిలయమై వున్న ఇల్లు కలవారు సాదరంతో న్పందిస్తారు. 
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తరచూ కుటుంబ నభ్యులతో కలహిన్తూ అనేక ఇబ్బందులను ఎదుర్కొనేవారు నినృవాను 
వ్యక్తం చేస్తారు. మన మనన్సు, జ్ఞానేంద్రియాలు సేకరించిన నమాచారంతో సొటు మన 
జ్ఞావకంలో నిక్షిప్తమైన అనేక అంశాలను అనుక్షణం క్రోడీకరిన్లూ మనన్ఫురణకు వాస్తవాలను, 
ఊవాలను కూడ లీనుకువన్తుంది. ఉదాహారణకు ఒక స్నేహితున్ని చాల కాలం తరువాత 
చూచామనుకోండి. మన జ్ఞానేంద్రియాలు అతని ప్రన్తుత ఆకారాన్ని మదింపు చేస్తాయి. ' 
మనను పూర్వపు జ్ఞావకాలను వెలీకి క ఈ రెండింటిని ఏక కాలంలో 
చూడకలుగుతాం. అందువల్లే అతను లావయ్యాడనో లేక నన్నగయ్యాడనో అంటాం. అతను 
నన్నగైన విషయం కాని లావయిన' విషయం గాని మనం అంచనా కట్టటానికి అతని వూర్వవ్వు 
చిత్రం మన మనో' ఫలకంపై కన్పించటం వల్ల మదింపు చేయగలుగుతాం. అట్లాగే మనని 
గూర్చి మనం ఆలోచించేటవు డు కూడ మనకు రెండు అలోచనలు వస్తాయి. ఒకటి మనని 
గూర్చి మనకు కలిగే అభిప్రాయం, రెండవది మనని గూర్చి ఇతరులు వ్యక్తవర్నే అభిప్రాయం. 
మనని గూర్చి మనకున్న అభిప్రాయానికి ఇతర్ల అభిప్రాయానికి మధ్యవున్న తేడా మనకి 
మానసిక వత్తిడిని కలుగు జేన్తుంది. సామాన్యంగా మన అవాంకారం వాస్తవాలను దృష్టి 
లోనికి తీనుకోకుండా మనని గూర్చి మనకు గొప్ప అంచనాలను ఇన్తుంది. మన విషయ 
వరిజ్ఞానం కార్యనిర్షవాణా సామర్థ్యం నమాజ పరంగా మనకు గుర్తింపును కలుగజేన్తుంది. 
అందరూ అనుకొనేదానికి భిన్నంగా మన ఊహలుంటపే ఆరెండిటికి మధ్య వున్న వ్యత్యానం 
నూనసిక వత్తిడిని కలుగజేన్తుంది. అందువల్ల మానసిక వత్తిళ్ళను మన ఆలోచనలే 
సృష్టిస్తాయి. 
| వాస్తవాలకు-ఊహలకు సంఘర్షణ 

చెప్పిన అంశాలను విపులీకరించటాని కి ఒక ఉదావారణ పరిశీలిద్దాం. ఒక వృద్దుడు 
కానింకా నడివయన్సులో వున్న వాడిగానే చెలామణి అవుతున్నాననే భమలో వున్నాడను 
కోండి. అతను తన ఫొటోను తీయించుకోవటానికి వెళతాడు. అతను ఫొటోను తీయించుకుం 
టాడు. ఫొటో[గ్రావరు ఫొటోను ఇచ్చిన తరువాళ ఫొటోను చూడగానే తన మునలి రూపం 


To (లి! భుదొ తా ప్రల . వటాచ్చుగా 


గవాన్యరే యను యున్నా" అనను 
ess 






కనిపిన్తుంది. విభ్రాంతి చెందుతాడు. అతని మానసిక స్థితిని (గ్రహించిన ఫొటో న్థూడీయో 
యజమాని ఆ ఫొటోలోని లోవం తన తప్పు వల్ల జరిగిందని చెప్పి దానిని నరిదిద్ది 
ఇస్తానంటాడు. ఆ ఫొటోలోని వార్థక్య చివ్నోలను కప్పివుచ్చి ఆ ఫొటోను నరిదిద్ది మర్నాడు 
ఇస్తాడు. ఫొటో న్థూడియో యజమానికి నిత్యం ఇటువంటి నన్నివేశాలు ఎదురవుతాయి. కాబట్టి 
తేలికగా వాస్తవాలను కప్పివుచ్చగల్గుతాడు. ఆ వృద్దుడు సంతోషించాడు. కాని ఆ ఫొటోను 
చూచిన ఇతరులు విన్మయం చెందారు. ఆ ఫొటో అ వ ఎ్రిద్దునిదిగాదనే అభిప్రాయం వ్యక్త 
వర్చారు. కాని వృద్ధుని అహంకారం స్నేహితుల అభిప్రాయాలను ఈర్ష్యగా అభివర్ణించి, 
వృద్దునికి ఈ అండగా వుండిపోతుంది. అందువల్ల ఆ వృద్దుడు తనది గాని తన 'ఫాటోను తనదిగా 
భావించి ఇతరుల అభిప్రాయాలను లెక్కచేయడు. మనం నిత్య జీవితంలో ఇట్టి వరిస్థితులను 
తరచు ఎదుర్కొంటూ వుంటాం. మన తప్పులను ఇతరులకు అపాదిస్తాం. వాన్తవాలకు, 
"ఊహలకు మధ్య వున్న తేడాను ఇతరులు నమన్వయం చేయాలను కుంటాం. నంఘర్షణలకు 
దిగుతాం. అనేక కష్టనష్టాలను ఎదుర్కొంటాం. 


| చిన్ననాటి అనుభవాల ప్రభావం, 


శైళవ దశలో కలిగిన అనుభవాలు, అనుభూతులుగా జ్ఞావకంలో నిక్షిప్తమవుతాయి. 
పసితనంలో ఆత్మాభిమానం దెబ్బతింటే అది నయమవని గాయంగా జీవితాంతం బాధపెడ్తూ 
వుంటుంది. అట్టి మచ్చలు ప్రతి ఒక్కరిలోను కనిపిస్తాయి. ఉదావారణకు న్కూలు ఇన్‌స్పెక్టర్‌ 
వచ్చినప్పుడు" పద్యం అప్పజెవ్పమని ఉపాధాయుడు ఒక పిల్లవానికి చెవ్పుతాడు. ఆ 
పిల్లవాడు కష్టవడి చదివి వద్యాన్ని అవ్పజెవ్పటం నేర్చుకుంటాడు. ఉపాధ్యాయుడు కూడా 
అతని కృషికి మెచ్చుకుంటాడు. కాని ఇన్‌స్పెక్టరును చూడగానే ఆ పిల్లవాడు భయంతో 
పద్యాన్ని మర్చిపోతాడు. ఉపాధ్యాయుడు నిరాశ చెందుతాడు. ఇన్‌స్పెక్టరు వెళ్ళిన పిదవ 
ఉపాధ్యాయుడు కోపంతో పిల్లవానిని కొడ్డాడు, అవ్పటి నుండి 'అతనికి నుంచుని మాట్లాడ 
టానికి నోడుపెగలదు. కూర్చుని ఎన్నికబుర్లయినా చెప్పగలడు. కాని నుంచోగానే చిన్ననాటి 
అనుభవం చటుక్కున జ్ఞాపకానికి వస్తుంది. ఆలోచనలన్ని చెల్లా చెదురయిపోతాయి. ఎంత 


"నువ్వు అప్పో భన. 
లు మౌర చేసు? న లేసు! పడినది 
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బాగా తెలిసిన విషయమయినా చెప్పలేడు, 

ఒక చిన్న పిల్లవాడు రోడ్డు దాటుతుండగా స్కూటరు గుద్దింది. అప్పటి నుండీ రోడ్డు 
దాటాలంకే వివరీతమయిన భయానికి లోనయి కంగారు పడే న్వభావాన్ని అలవర్చుకున్నాడు. 
రోడ్డు దాటుతుండగా న్కూటరు శబ్దం వినగానే విచక్షణా జ్ఞానాన్ని కోల్పోయి కంగారుగా అటు 
ఇటు వరిగెడుతాడు. అనేక నందర్భాలలో ఎన్నో ప్రమాదాలకు గురయ్యాడు. అతని ఆత్మ 
విశ్వానం క్రమ (క్రమంగ్నాక్షీణిన్తుంది. ఇంత మంది ప్రమాదానికి గురికాకుండా రోడ్డును దాట 
గలిగినవ్పటికి చిన్న నాటి జ్ఞాపకం అతని అనంగత ప్రవర్తనకు కారణభూతమవుతోంది. 


దయా్యాల కథల (ప్రభావం 


చిన్న తనంలో గ్రామంలోని న్మశానం ప్రక్కన వున్న చింత చెట్టు మొద దయ్యాలు 
వున్నాయని విన్న వ్యక్తి అనంకల్పితంగా ఆ ప్రదేశానికి రాగానే ఆ విషయాన్ని గుర్తుకు 
తెచ్చుకొని వింతగా ప్రవర్తిస్తాడు. "పెద్దవాడయిన తరువాత అనేక వట్టణాలలో అర్థరాత్రి 
న్మశానాల ప్రక్కగా నడిచి ధైర్యంగా వెళ్లగలుగుతాడు. కాని తన ఊరిలో రాత్రిపూట ఆ చింత 
చెట్టు క్రింద నడున్తున్నవుుడు అసంకల్పితంగా ఒళ్ళు జలదరిస్తుంది. దయ్యాన్ని గూర్చిన 
చిన్ననాటి కథల అనుభూతులు అతని ప్రమేయం లేకుండానే అతనిలో కంపనాన్ని కలిగిస్తాయి.. 
అతని విజ్ఞానం, ప్రవంచ జ్ఞానం, తార్కిక శక్తి అతని ప్రవర్తనను ప్రభావితం చేయలేవు.. 
చిన్నతనంలో స్పందించిన విధంగా అతను అనంకల్పితంగా న్పందిస్తాడు. ఆ క్షణంలో అతను 
చిన్న పిల్తారైపోతాడు. 


ఈర్ష్య ప్రభావం 
ఒక పిల్లవాడు మేనమామల ఇంటికి పెంవకం వెళ్ళాడు. మేనమామకు పిల్లలు లేక 
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పోవడం వల్ల నందత్సరంలోవు పిల్లవానిని సెంవకం తీనుకొన్నారు. అతనిని ఎంతో (ప్రేమతో 


"పెంచారు. ఆ పిల్ల వానికి 3నంవత్సరాలు వచ్చేటప్పటికి మేనదూమకు ఒక ఆడపిల్ల పుట్టింది, 


యి 


అప్పటినుండి తనకు లభించాల్సిన _పేమా వాత్సల్య్యాలు ఆ పిల్లకు దక్కుతున్నాయనే భావం 
ఈ పిల్లనానిలో కలిగింది. ఏడు నంవత్సరాల వయన్సులో ఒక వింత అనుభవం కలిగింది. 
తనతో ఆడుకునే మేనమామ కూతురు కన్చించక పోవడం వల్ల ఆ పిల్ల కొరకు వెదకటం 
మొదలు పెట్టాడు, కొంతసేపటికి జక గదిలో నూమిడి వండు న పిలను చూచాడు. 


తన మేనమాదు, అత్త తనకు మామిడి వండు పెట్టకుండా ఆ పిల్లకు "పెట్లారనే భావంతో ఆ 
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కలె ఈర్యాద్వేషాలను పెంచుకొన్నాడు. అవ ప్పటి నుండి Mr ఆ పీలతు 
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ఈర్ష్యతో చూచేవాడు. పెద్దవాడయిన పిదవ ఆ పిల్లతోన అతనికి పివావానుయిండి. చిన్న 
నాటి ఈర్ష్య వారి దాంవత్య జీవితానికి అడ్డుగోడగా నిలిచిపోయింది. ఇద్దరు కలసి జీవించలే 
కపోయారు. విడిపోయారు. చిన్ననాటి అ ప్ర. క ప్రభావం జీవితాంతం “వరకు వ వుంటుందనే 
నత్యాన్ని ప్రతి ఒక్కరు గ్రహించాలి. తమ అనంగత ప్రవర్తనల వెనకాల కొన్ని చిన్ననాటి 
అనుభవాలు వుంటాయనే విషయాన్ని తెలునుకొని వ్యవవారించాలి. 


కుటుంబ కలహోలు | 


నిత్య జీవితంభో కుటుంబ కలవోలు నర్వసామాన్యం. ప్రతి ఒక్కరు వృట్టినప్పటి నుండి 
తమ అహంకారాన్ని పెంచి పోషిస్తారు. అహంకారం మనన్సుపై అధికారాన్ని చలాయిన్తుంది. 
వ్రతి ఒక్కరు తాము గొవ్పవారమనే భావం కలిగి వుంటారు. వరినరాలు కూడా తమ 
అఫీప్రాయాన్ని నమర్ధించాలని అందరూ కోరుకుంటారు. తమ ధ్యేయ సాధనకు అనేక రకాలైన 
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-పీరణలను కలిగించి తామాశించిన స్పందనను ఇతరుల నుండి పొందాలని ప్రయత్నిస్తారు. 
ఇట్టి ప్రయత్నంలో భాగంగా అతిథులకు పిండివంటలను పెట్టిన గృహిణి వారి మెప్పు 
కొరకు ఎదురు చూస్తుంది. అతిథులు మెచ్చుకొంపే నంకోషిన్తుంది. ఒకవేళ అతిథులు ఏమి 
మాట్లాడ కుండా తింటూ వుంటే తానే వారిని (పేరేపించి తానాశించిన స్పందనను పొంద, 
టానికి ప్రయత్నిస్తుంది, ఉదాహారణకు తనను కానే విమర్శించుకొంటూ తన వంటను గూర్చి 
వ్యతిరేక అభిప్రాయాన్ని వ్యక్తపరుస్తుంది. "నాకు నరిగావంట చేయటం చేతకాదు. అను 
కోకుండా ఉపు ఏ ఎక్కువ వేశాను." "కారం కొంచెం ఎక్కువయింది." లొంటి మాటల ద్వారా 
అతిథులను (పేరేపిన్తుంది. ఇట్టి సందర్భాలలో నహజంగా అతిథులు గృహిణి యొక్క పిండీ 
వంటలోని లోపాలను నమర్థిన్హూ ఆమెను మెచ్చుకుంటారు. తన ధ్యేయం నెరవేరింది కాబట్టీ 
గృహిణి నంతోషిన్తుంది. ఒక వేళ విమర్శించినా తన కృషిని గుర్తించారనే నంతృష్తిని 
ఫాందుతుంది, 
ప్రతి ఒక్కరూ తమను ఇతరులు గుర్ఫీ ంచాలనే వాంఛతో వుంటారు. (పేమ, వాత్సల్యాలను 

ప్రదర్శిన్లూ గుర్తింపును అంద జేస్తే నతోషాన్ని నంతృప్తిని పొందగలుగుతారు. ఒక వేళ 
విశాల వ్యాదయంతో ఎదుటి వారు న్పందించక పోతే వారిని విసిగించి స్పందనను రాబడ్డారు. 
తమ ధ్యేయాన్ని సాధించుకుంటారు. సానుకూలంగా గాని, వ్యతిరేకంగా గాని నృందించక 
సోతే నిరాశా నిన్యవాలకు లో నయి బాధ పడ్డారు. (ప్రేరణ స్పందనలు సామాజిక జీనితానికి 
అవనరం. అనలు నందన లేక పోతే తమ వునికిని గుర్తించటం లేదనే భావం కలిగి చీకు, 
చింతలతో కాలాన్ని గడుప్పుకారు. 'ఉదావారణకు భర్త నుండి ప్రశంనలను అందుకోవాలని 
భార్య కృషి చేస్తుంది. భర్త తన వునికిని గుర్తించక నిర్గక్ష్యంగా వ్యవవారిస్తే, భర్తకు కోవం 
తెప్పించి స్పందనను (గ్రేకేపిన్తుంది. భర్త మౌనం భార్యకు భరించరాని వ్యధను కలిగిన్తుంది. 
కుటుంబ కలవోలలో చాల భాగం ఇట్టి పరిస్థితుల వల్లే వస్తాయి. చిన్న పిల్లలలో అల్లరి కూడ 
గుర్తింవు కొరకేననే నత్యాన్ని తల్లిదండ్రులు "గ్రహించాలి, 


Ee PT TTT 
మానసిక వత్తిడులను తగ్గించుకునే పద్దతులు 





మానసిక వత్తిగీ వ వ వత్తొను లు మనం చేసే పనికి ప. 
వత్తిడి అవనరం, ఆ వని వట్ల మనకున్న అభిప్రాయం, మానసిక వత్తిడిని మనకు నవాకరీం 
చేటటుగాని తేక వంతిరే కించేటట్లుగాని చేన్తుంది. ఉదావారణకు భర్త ఆఫీనుకు వెళ్తున్నము ఏడు 
భార్య కూతురును ను న్యూటరు మోద తీనుకొని వెళ్ళి న్కూలులో విడిచి పెట్టమని చెపుతుంది. 
ఆ విషయాన్ని ధక వ్యతిరేక చ్‌ ఫ్రక్యోణం నుండి చూస్తే భార్య తనకు విధులను కేటాయిన్తుం 
దనుకుంటాడు. అప్పు డు వ్యతిరేకంగా నృందించి నంఘర్షణకు దిగుతాడు. ఎంత గందరగోళం 
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చేసినా చివరకు కూతురుని న్కూటరుపై తీనుకెళ్ళి న్కూలులో విడిచిపెట్టివెళ్తాడు. ఒక వేళ అదే 
పనిని తన బాధ్యత అనుకొని న్పందిస్తే కుటుంబ వాతావరణం నుఖనంతోషాల నిలయము 
వుతుంది. భర్త చేసే వని ఒకటే అయినా అతని దృక్పథం అతని మానసిక వత్తిడి ప్రభావాన్ని 
నిర్ణయిస్తుంది. ఆ వనిని విధిగా భావిస్తే వని నుండి సంతృప్తి లభించదు. బాధ ఎధురవుతుంది. 
అదే వనిని తన బాధ్యత అనుకుంటే ఆ వనిచేసేటప్పుడు కలిగే ఇబ్బందులను తేలికగా 
తనలో ఇముడ్చుకోగల్లుతారు. వనిని నవాలుగా తీనుకుంటే మనలో ఉత్పన్న మయిన 
ఉత్సావాం, ఆ పనివల్ల గళల్లే ఇబ్బందులను అధిగమించటానికి నవాకరిన్తుంది, అందువల్లే 
కొందరు ఎంతవని చేసినా అలసిపోరు. మరికొందరు ఏ వనిలేక పోయినా నీరనంగా, 
నిరుత్సావాంగా కనిపిస్తారు. మనం చేసే వని నుండి బాధ కల్గుతుంటే మన ధృక్కోణం 
మార్చుకోవలసిన అవనరం ఉందనే నత్యాన్ని గ్రహించాలి. ధృక్కోణరి మార్చుకోవడానికి 
ప్రయత్నించాలి, 

మనకు వని నుండి ఎదురయ్యే బాధ మన ఊవాలకు వాస్తవాలకు మధ్య ఉన్న 
వ్యత్యాసాల వల్ల ఏర్పడుతుంది. వాస్తవాలను మార్చ లేము కాబట్టి ఊవాలను వాస్తవాలకు 
దగ్గరగా లతీనుకురావడానికి ప్రయత్నించాలి. అత్మ విమర్శ ద్వారా మన శక్తి సామర్థ్యాలను 
నరిగ్గా అంచనా వేనుకుంటే ఊవాలు మన అదుపులోనికి వస్తాయి. ఊహలను స్వేచ్చా 
విహారం చేయనిస్తే వాన్తవాలను గుర్తించే నేర్పును కోల్పోతాం. అప్పుడు మన బాధలకు 
ఇతరులు, వరిస్థితులు, వరినరాలు కారణమనుకొని నిరాశా నిన్ఫృవాలకు లోనవుతాం. ఇంత 
'కాలం స్వేచ్చగా వివరించిన ఆలోచనలు ఒకేసారి అదుపులో కిరావు. వాటిని క్రమ (క్రమంగా 
అదుపులోకి తీనుకోవాలి. మొదట్లో ఈ ప్రయత్నం కష్షమనిపిన్తుంది. కాని వట్లుదలతో 
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నిర్మాణాత్మకంగా కం తప్పక లాభం ఉంటుంది. ఈ ప్రయత్నాన్ని ఎవరికీ వారే చేయాలి, 

మానసీవవత్తడులను తాత్కాలికంగా తగ్గించుకోవడానికి కొన్ని వ న. 
భరించరాని వత్తిడి ఉన్నప్పుడు దీర్చ ఉచ్వాన నిశ్వానలు కొన్ని న్ని ప కొనసాగిస్తే 
మెదడుకు అఏవనరమయిన [వాణ వాయువు లభిన్తుంది. తత్ఫలితంగా వత్తిడి తగ్గుతుంది. 
వాశహ్వ్వో?ికి, వెలితే కందకాలకు వ్యాయామం లభిన్తుంది. అప్పుడు వత్తిడి తగ్గుతుంది. 


ఆబలాడినా ఆటలను చూస్తున్నా మన ఆలోచనలు వాటి వైపుకు మళ్ళుతాయి. అలాగే పాటల 
పాడినా. దాజలు న్నా ఉవిశిమనం లధిస్తుంది. అభిమాన రచనలను చదివినా రచనలు 
చేసినా ప్రయోజనం ఉంటుంద్‌. మనకు వత్తిడిని కలుగజేసే ఆలోచనలను మళ్ళించటానికి ప్ర 

ది. ఎవరికి వాచే తమకు న్వన్తతను చేకూర్చే 
నిదంనాలను రూదొందించుకుని సందిరోచితంగా ఉపయోగించుకోవాలి. 


రీ ఆ 
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క్ష. స స్త వరిం స్‌ క 
యనా, ఎ కాలంలానయినా అత్తాక్‌ డఉళ్ళ మధ ధ్య వున్న ఎ్యాత్యానం ఒకే విధంగా 
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వాంటుంచిన నుతింల నసువెదతిచు. అంశిం బదయినొ, పిలిస్టితులేవయినా, కాలమేదయినా, 


a © w pm క్‌ శే న 
అరా చళ్ళని య సల్‌ శి సారూదగ్షం కసిబన్వుంది. asses సంఘర్షణ కావచ్చు, 
చిభుదిల సబయఘురయు Hs నమ్మకాల నింఘరణ కావచ్చు, విశ్వాసాల నంఘర్దణ కావచ్చు, 


అగ 


ఖు గ 
న. టట షస జ 
వ (న i age nr te Cs Dan pw మేచయినా బహిరతమయేం (వ 


ఊటొా చ్‌ స . ్ర ప్రవర్తన మాత్రం ౦ మానసిక 
సంక్షోభాన్ని వక్త సరున్రుచి 

సంస్యాషాతి దిడయినా మానసిక సంక్ట్‌భాన్ని en విధానం ఒకే రీతిలో వుంటుంది. 
మానిసిక సంక్షోభాన్ని స్యాష్టుందే క కారణాలను అరించేనుకుంటే నంఘటనల వల్ల వచ్చే 
అవగాహాన లోపాన్ని తగించుకోవడానికి న చేయవచ్చు. తత్ఫలితంగా నంఘర్షణల 
ఉధ్భతాన్ని అదుటష్పలో వుంచుకోవచ్చు. అట్టి ప్రయత్నా నికి దోవాదం చేసే అంశాలను గూర్చి 


తెలుసురుందాొం, 

అడి మానవ్వుచు ఆటదిక జీవితం గడిపే రోజులలో అవాంకారం అదుపులో వుండేది 
వ్యవసాయ వృిత్తెలో నైషుణ్యాన్ని సంపాదించుకున్న తరువాత స్వార్ధం వృద్ధిచెందింది. 
ఇతరులను అదువు చేయడం ద్వారా తన శ్రమను తగ్గించుకునే సాంఘీక నంన్కృతిలో 
ఇతరులపై అధికారం చలాయించే పద్ధతులు చ్‌ చోటుదేనుకున్నాయి. అ అట్టి ప్రయత్నంలో భాగం 
గానే అవాంకారాన్ని ఉవకరణగా ఉపయోగించుకొనే నేర్చును నంతరించుకోవడం వరిపా 


ఓయిచిది. 
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విచక్షణా జానం 
ఒక వ్యక్తి యొక్క అహంకారం దెబ్బతింటే అతని నమన్యా వరిష్కార శక్తి కుంటువడు 
కుంది. తత్ఫలితంగా కొంత విచక్షణా జ్ఞానాన్ని కోల్పోతాడు. 'ఉద్రేక ఉద్వేగాలు విషయ 
పరిజ్ఞానాన్ని సంవూర్ణంగా వినియోగించుకో నియ్యవు. కార్యాకరణ నంబంధాలకు నూతన 
ఏర్వచనాలను ఊహించటానికి వ్రయత్నిస్తారు. తమ మాటలలోని ప్రవర్షనలళోని అనా 
వత్యాన్ని గుర్తించే శక్తిని కోల్పోతారు. తాము అధికులమని నిరూపించుకొనే ప్రయత్నంలో 


మధి ఈర మధ మస్కింటావిడ్డ 
కూడా ఇదిరోంక్‌ర్‌ వ 
కసత 


oF 





ఎదురయ్యే అడ్డంకులను అడ్డదారులలో అధిగమించటానికి వ్రయత్నిస్తారు. అందువల్లే ఉచి 
ఆవేవతాలకు దృష్టిలో వృంచుకోకుండా వ్యచవారిన్తూ వుంటారు. ఇతరులను అదువు 
చేయాలనుకునే వారు ఎదుటి వ్యక్తి యొక్క అహంకారాన్ని కించవర్చే విధంగా వ్రవర్తించటం 
నర్వసాచూన్యం, 


దురభిమానం 


చాల మంది దురధిమానాన్ని ఆత్మాధీమానం అనుకొని వింతగా వ్రవర్తిస్తారు. ఇందువళ్లే 


జాలి 


చే 


శా 


అట్టివారు తమ అవొంకారానికి దా దానులై వ్యవవారిన్తారు. ఆత్మ విశ్వానం, ఆత్మాఖిమానా! 


యీ 


(పేరేపిన్తుంది. ఆత్మ విశ్వానం అవాంకారాన్ని అదువులో వుంచుతుంది. ఇతరుల ప్రవర్త 
నలోని అనౌచిత్యాన్ని విశ్లేషించి వారి దురభిమానానికి మూల కారణాలను కనుగొనుటకు 


కనగా చమకాకినానా నాలాల లోకమని ముల రం పటా భావములు. 
నాలాల కా క” కనక క య. 





పటౌడీ మ్యూలుకే 0 బడిన! 
- న చెల్ముక్‌ దా He) పౌర్గారం నల 


సలునాంఆ నికే ఏశ్రన వోకూడా అంతట! 


శై aca | 
అజయ ద నానా అద మలక చరా అనానడు నాననా యాడు వాడినా = గాడిదా ర అడంగాడాండాాడనాక న దారాలను. త ఇ 


ఆత్మ విశ్వానం తోడ్పడుతుంది. దురఖిమానం వల్ల (పేరేరింవబడిన ఆనొచిత్య ప్రవర్తన వెనుక 
నున్న భావాలను అర్థం చేనుకోడానికి ఆత్మ విశ్వానం అండగా వుంటుంది. ఇతరుల 
న్వధర్మాన్ని తెలునుకో గలిగినప్పుడు వారి ప్రవర్తనలోని ఆనంగతతను న్పష్టంగా చూడ 
గలుగుతారు. వ్యక్తిని, అతని ప్రవర్తనను వేరు చేసి చూడగలిగే సామర్థ్యాన్ని కలిగి వున్నప్పుడు 
అతిగా చలించవలసిన ఆవనరం ఏర్పడదు. 


ఆత్మన్యూనతా భావం 


చాల మంద తమ నుఖనంతోషాలు ఇతరుల ద్వారా లభిస్తాయనుకొంటారు. నఖ, 
నంతోషాలు బజారులో కొనుక్కొనే వన్తువులు కావు. ఎవరికి వారు తమ నుఖనంతోషాలను 
నమకూర్చుకోవాలి, మన నుఖ నంతో షాలు ఇతరుల అధీనంలో వుంపే, ఇతరులపై ఆధారపడి 
జీవించ వలసి వస్తుంది. అట్టి వరిస్థితులలో ఇతరుల అవాంకారం మనలను వివపలను చేసీ 
సావకాశం వుంది. ముఖ్యంగా అత్మ విశ్వానం లోపించిన వారు ఆత్మ న్యూనతా భావంతో 
తమ విలువను ఇతరుల న్పందనిపై అధారపడి మదింపు చేనుకొనే న్వభావం కలిగివుంటారు. 
ఇతరులు ఆమోదిస్పే స్తే నంతోషిస్తారు. ఇతరులు విమర్శిస్తే అతిగా చలిస్తారు. నమాజంలో ఎక్కువ 
మందీ ఇతరులను విమర్శించి ఎదుటి వారి కంటే తామే అధికులమనే భావాన్ని కలిగివుండ 
టానికీ అలవాటు వడ్డారు. అందువల్లే విశాల హృదయంతో మనను అర్థం చే చేనుకొనే వారు 
అరుదుగా కనిపిస్తారు. 








నామాట విను మోవాన ఇని స్టో స్లో పాయిజన్‌! 
మెల్లి మెల్లిగా ఏవచ సీ చివరికి నిన్ను గంవుతుంది 
ఫరవావేదంవే నాకం తొందక తేదు 


CC EN 






ఎవరికీ వారు ఎదుటి వారికంకే అధికులమనే భావం కలిగి వుంటారు. మన దురభిమానం 
అట్టి అలోచనలను (పేరేపిన్తుంది. తత్ఫలితంగా అవాంకారం అదుపు తప్పి వ్యవవారిన్తుంది. 
ఇతరులలో దోవ మనస్తత్వాన్ని కలుగజేసి వారి నమనస్యావరిష్కార శక్తిని కుంటువర్చి అదువు 
సే కార్య విధానాలను రూపొందించుకుంటారు. తమ ధ్యేయం ఇతరులను అదువు చేయటమే 
అనుకొనే వారు ఇతరుల లోపాలను భూతద్దంతో వెతికే నేర్పును అలవాటుగా నంతరించుకుం 
టారు. అట్టి వారు తమ లోపాలను గుర్తించి నరిదిద్దుకొనే కృషిని చేవట్టరు. ఇతరులలోని 
మంచిని చూడలేక పోతారు. వ్యక్తిని అతని ప్రవర్షనను వేరు చేసి చూడలేరు. అందువల్లే తరచూ 
నంఘరణలకు దిగవలసి వన్తుంది. 


ప్రతికూల స్పందన 


ప్రతి గేరణకు మనం సానుకూలంగా కాని లేక ప్రతికూలంగా గాని న్పందించవచ్చు. 
దురభిమానం వున్నవారు తరచూ వ్రతికూలంగా న్పందించే న్వభావాన్ని అలవాటుగా కలిగి 
వుంటారు. అందువల్లే అట్టి వారు విమర్శనా శక్తిని నమస్య్యా పరిష్కార సాధనంగా ఉవయోగిం 
చుకుంటారు. అత్మ విశ్వానం లోపించిన. వారు తమ wee కంటే ఇతరుల 
పభిప్రాయాలకే ఎక్కువ విలువనిస్తారు. నమాజంలో ఎక్కువ మంది విమర్శనా ధోరణిలో 
వ్యవవాదిన్హారు కాబట్టి వ్యక్తుల మధ్య నంభఘర్షణలు తరచూ వన్తూవుంటాయి. ఆత్మ విశారనం 
వున్నవారు విమర్శించకుండా, నూచనలు లేక నలహోలను ఇచ్చి నిర్మాణాత్మకంగా నవక 
రిన్తారు. దురభీమానంఈో న్పండించే వొరిక్షి శ్రేయోభిలామలు ఇచ్చే నలవోలు, నూచనలు 
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సముర్శలనిపిస్తాయి. 
| అదుపుచేసే అత్తలు 


కోడలు రాగానే అత్త దురభీమానంతో కోడలిని అదువుచేయాబలనుకొని కోడలు చేసే 
పనులలో లోపాలను ఎ త్రై చూపి విమర్శిన్తుంది. కోడలికి దోష మనస్తత్వాన్ని కలుగజేస్తే తన 
ధ్యేయం నెరవేరుతుందనుకొని అనంకల్పితంగా వ్యవవారిన్తుంది. (పతి కుటుంబానికి ప్రత్యేక 
రంన్య నతి వంశపారం పర్యంగా వస్తుంది. అత్తింటికి వచ్చిన కోడలు నూతన నంన్క ఫ్రతిలో 
ఇమడాల్సి వం టుంది, కోడలి దురభిమానం తన కుటుంబ న అత్తింటి నంస్కృృతి కంటే 
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Ass Role దాతెదు ఏ య ఆషరచేదు సాటతేను 




















ఉత్తమ మయినదిని నిరూపించటానికి పేరణలను అనంకల్పితంగా కలుగజేస్తుంది. తత్స 
లితంగా కోల ప్రవర్తనల వనాని. ఆత్మాఖిమానంగా ప్రదర్శించే లక్షణాలు 


అనంకల్పితంగా కనిపిస్తాయి. కోడలి లోపాలను విమర్శించే ఉద్దేశ్యంతో వ వున్న అత్తగారీకి 
కోడలి వ్రవర్తన 5 హా. కలుగ దేన్తుంది. 


బలవంతప్పు రాజీ 
వ్రతి ఒక్కరు తాము చేసే పనిని ఇతరుల మెప్పుకొరకు విధిలాగ నిర్వహించవచ్చు. 


ఇళరుల మెప్ప్పుకోరకే జీవికాన్ని సాగించేవారు అనేక బలవంతపు రాజీలు చేనుకొని 
యాంత్రికంగా As వుంటుంది, తాము చేసే వనిని కొందరు మెచ్చుకున్న ప్పటికి 
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మరి కొందరు విమర్శించే సావకాశం వుంది. అట్టి పరిస్థితులలో తమ విచక్షణా జ్ఞానంతో తగు 
నిర్ణయం తీనుకోకుండా, తాము ఎవరి ప్రోత్సాహం కొరకు ఎదురు చూస్తున్నారో, వారి 
అధీ(పాయాలకు అనుగుణంగా నడుచుకోవటం జరుగుతుంది. అట్టి నందర్భాలలో తమ 
అభిప్రాయాల కన్నా ఇతరుల అభిప్రాయాలకు ఎక్కువ విలువనిస్తారు, చేవబ్టిన వనిని యాంత్రి 
కంగా నిర్వహిస్తారు. తత్ఫలితంగా మానసిక వ్యధకు లోనవుతారు. ముఖ్యంగా అత్తగారి 
ఆజ్ఞలను విధిగా భావించి ఉద్రేక ఉద్వేగాలకు లోనయి బాధవడే కోడలు ఈ కోవకు 
చెందుళుంది. తాను ఏమి చేపినా అత్తగారు విమర్శిస్తారు గాబట్టి అత్తగారు చెప్పినట్లే చేస్తే 
అత్తగారిని మెప్పించవచ్చుననుకొనే కోడలు ఇంటి వనిని యాంత్రికంగా చేపడ్తుంది. తతృ 
లితంగా కాను చేపట్టిన వనీలోని లాభనష్టాలకు పూర్తి బాధ్యత అత్తగారిదేననుకుంటుంది. 





మా అభ్బయికి జాలా ఇష్టమని తంటోోయ 
వస్తు చేద్దిముముకుంటున్నను 
ఆత్రం రూ! 













: ) ఓబివెధపీనిచెన్‌ 
| Sos 


కుంటోంది 




















తాము చేసే వనిని తదు బాధ్యతగా స్వీకరించే వారు ఉత్చావాంతో చొరవను 


వా 
హా సొమర్హంత్‌ న్యనవారిస్తారు. తమ విచక్షణా జ్ఞానాన్న ఉవయోగించి మంచి 
నెడ్డలను వాస్తవాలకు దగ్గరగా అంచనా క స్టకోగలుగుతారు. అవకాశాలను సరిగా మదింప్పు 
నేసి తమ భక్తి సామర్థ్యాలను దృష్టిలో వుంచుకొని దీక్షతో ముందుకు సొగుతాడు. ఒకవేళ 
తమ లక్ష్యాలను సాధించ లేక పోయినా, తమ వైథల్యాల నుండీ గుణపాఠాలను నేర్చుకోగలు 
గుతారు, చేసిన తప్ప ఎనే మళ్ళీ మళ్ళీ చేయకుండా విజయావకాశాలను వృడి చేనుకుంటారు. 
అట్టి వరిస్థితులలో ఇతరుల విమర్శలకు అతిగా చలించకుండా సాదగంతో స్వీకరించ గలుగు 
తారు. ఇతరుల నూచనలను, నలవోలను నమగంగా వరిశీలించి తగు నిర్ణయాలు చేయగలు 
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(్‌ స [ ప్త segs లొ షి నో ( 

గుతారు. అత్త గారి ఆజ్ఞలను విధిగా భాఫంచగుండా నూచనలుగా స్వీకరిస్తారు. తమ ఇంటి 
4 చ wt wn ఇళ ల న st 

వని తాము చెసుతుంటున్నాం కాబట్టి అత్తగారి విమర్శలకు అతిగా చలించ కుండా వ్యవహ 

గించగలుగుతారు. 


కలహిం డళ్ళు 
ఖ్‌ es Sonat 
కొంత మంది అత్తలు కరత కోడళ్ళను వేధిన్తూ వుంటారు. కొడుకు ప్రవర్తనకు 
రూపకల్పన చేసిన తల్లి కోనలు రాగానే కొడుకులో వచ్చిన మార్పుకు కోడభే కారణమనుకొని 
కోడలిపై ద్వేషాన్ని పంచుకుంటుంది. మన అలోచనలకు అనుగుణంగా మన మనన్సు 
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బట్టి కలు చేవళ్తే ప్రతి వనిలోను అత్తకు లోపాలు కనిపిస్తాయి 





నాలా... 





అవ్వడు అత్తి కోడలిని అదుపుచేయటానికి అనేక వ్యూహాలను చేవడ్డుంది. అత్త యొక్క 
నిర్హేతుక (ప్రవర్తనను కోడలు భరించలేక ఘర్షణకు దిగుతుంది. తతృలితంగా నుఖనంతోషాలతో 
సాగిపోవాల్సిన రుటుంబం యుద్దభూమిగా మారిపోతుంది. ఈ వరిస్థితికి అత్తాకో డళ్ళు ఇద్దరూ 

జో . వ 
బాధ్యులయినప్పటికి పరస్పర నిందారోవజలతో అత్తాకోడళ్శిద్దరూ తమ లోపాలను గుర్తిం 
చలేక పోశారు. చేసిన తవ్ప్పునే మళ్ళి మళ్ళీ చేన్తూ జీవితాన్ని నరకం చేనుకుంటారు. 


విలువలలో వ్యత్యాసాలు 


అత్తల తరంలో వృన్న నైతిక విలువలకు కోడళ్ళ తరంలో వున్న నైతిక విలువలకు తేడా 
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వుంటుంది. త్వర త్వరగా వన్తున్న ఆర్థిక, సాంకేతిక, సామాజిక, నాంన్క్సృతిక మార్పులు జీవన 
విధానంలో, నైతిక విలువలలో వ్యత్యాసాలను తెచ్చి పెడ్తున్నాయి. ముఖ్యంగా అత్తలు తొము 
కో డళ్ళుగా వ్యవవారించినప్పటి ధోరణిలోనే తమ కోడళ్ళు వుండాలనుకుంటారు. కాసి 





కోడళ్ళు మారిన పరిస్థితికి అనుగుణంగా వుండటానికి ప్రయత్నిస్తారు. అత్తలు తమ అత్తలతో 
నంఘర్షణలకు దిగి తను న్యతంత్ర భావాలను వ్యక్షవర్చిన నంభుటనలను మర్చిపోయి తమ 
అత్తలు వ్యవవారించినట్లుగానే అనుకరిస్తారు. అందువల్లే అత్తా కా కోడళ్ళ వ్యవవోర నరళిలో 
ఆనాటి నుండి నేటివరకు సారూప్యం కనిపిస్తుంది. ప్రతి కుటుంబంలోను నంభఘర్షణలు 
అనివార్యమవుతున్నాయి. 


సరుబాటు 
డి ధో 


వివాహా వ్యవన్గలో భర్తతో పాటు అతని తల్లి అత్తగా తన జీవితంలో mace 
నత్యొన్ని వతి గృహిణీ దృష్టిలో పెట్టుకోవాలి. అత్తగారి మనస్తత్వాన్ని అర్థంచేనుకొ 
ఆమెతో నవాజీవనం చేయాలనే వాస్తవాన్ని గుర్తించాలి. ఇంతకాలం తము భర్తను "పెంచి 
ప్రయోజకుడిగా చేసిన అతని తల్లికి కూడ తన భర్త జీవన విధానంపై వాక్కు వున్నదనే 
యదార్శాన్ని విన్మరించకూడదు. అందరూ ఒకే రకంగా వుండరు. కాబట్టి వ్యక్తుల ప్రవర్తనలో 
వున్న వ్యత్యాసాలకు తగిన నర్జుబాట్లు అవనరం. జీవితం అట్టి నర్జుబాట్లపై అధారవడి 
వుంటుంది. దైనందిన నమన్యల పరమ రంలో సనంప్రడింవుల ప్రాముఖార్థిన్ని గుర్తించాలి, 
నంవడింపుల ద్వారా ఇచ్చివు చ్చుకొనే నైపుణ్యాన్ని చిన్నళనం నుండీ నేర్చుకోవాలి 
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నంత్యుప్పిగా సంప్రదింపులు జరపిలేని వారు నింఘర్షణలకు దిగుతొరు. నంభర్షణలు అని 

| అ wm gn నో యము టు | 
వారం కాదు. నంఘర్షఐలరు అత్తా కో డళ్ళిద్దరూ బాధ్యులే. వరన్పర సిరజోరో వక వల 
జట యొ 


ప్రవర్తనలో మార్పులు 


స్తా ఎక ఇద్దరూ అత్య విమర్శ ద్వారా తమ లోపాలను కనుక్కోవడానికి కృషి 
చేయాలి. తమ టీచితంలో సుఖశాంతులను దూరం చేనుకోవడంలో తమ పొత్ర కూడ వుందనే 
వినయాన్ని ఎంత త్వరగా కనుగోం "కీ అంత లాభం వుంటుంది. తమ కష్టనష్టాలకు ఇతర్లు 
మాత్రమే హా సిర్టట నుఫొని తమ మై వర్తనలో మార్చు తెచ్చుకోడానికి ఇటు ఫు అటు 
కోడళ్ళు క్యషిచేయింపోతే అనాదిగా వస్తున్న కుటుంబ కలవోలను నివారించటానికి వీలు 
వుండదు లం సామాజిక నత్యాన్ని స్థిరీకరించిన వారవుతారు. ఇంటిలో ఎక్కువ 


౪1 


wep uh 
సేప్ఫు కలసి వుండవలసిన అత్తాకోడళ్ళు ద్వేషంతో విరోధులుగా వ్యవవారిస్తే మానసిక 
నుస్తిరత్వాన్ని కోలోయి చిరు దింతోటతో స. గడవవలసి వుంటుంది. 


కను. 


కోడళ్ళ మధ్య సదవగాహన ని కుటుంబాలలో అత్తను చూడగానే కోడలుకు 


పూర్వామధివాలు చుటుకూడ గుర్తుకు స. ఆ పాత జ్ఞాపకాలు మెదడులోని కణాలలో 
విద్యుత్తరంగాలను వ్యాపింవ జేస్తాయి. అ చైతన్యం మెదడులో రసాయనిక మార్పులను తీనుకు 


he 


నన్తుండి. రసాయనిక మార్చులు ఉద్రేక, ఉద్వేగాలను (ప్రేరేపిస్తాయి. ఉద్రేక ఉద్వేగాలు తలపై 
భౌతిక భారాన్ని కలిగిస్తాయి, తత్ఫలితంగా అత్తగారిని చూడగానే కోడలికి తన తలపై 
పెద్దబరువు వున్న అనుభూతి కలుగుతుంది, భౌతిక భారమైతే ఇతరుల నవోయంతో దానిని 


(క 


దింవృకోవచ్చు. తమకు _కామే ఈచు ఆలోచనల ప్రభావం చల్ల రసాయనిక మార్పులను 
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వ్రకృతి ప్రతిఒక్కరికి అవనరానికి మించి జ్ఞావక శక్తిని ఇచ్చింది. అట్టి అపార శక్తిని నద్వి 
నియోగం చేనుకోకపోతే జీవితంలో అనేక కష్టనష్టాలను ఎదుర్కోవలసి వస్తుంది. అందువల్ల 
చిన్నతనం నుండి సైకాలజీని తెలునుకోవలసిన అవనరం ప్రతిఒక్కరికి ఉంది. జ్ఞాపక శక్తిని. 
వృద్దిచేనుకొనే విధానాలను పరిశీలిద్దాం. 


మెదడు 


మన మెదడు మన జీవిశాంతం వరకు ఉవయోగవడే కొన్ని వేల కోట్ల అంకాొలను 


/నంవాడకి మూరు వక్యాబు వాన్లు 
నళ ల 4g క 
> ie, ID అక దుంతుత కు వి౭కించురా/) 


€or 
రం 





న. 








నా కాయ 


బాలుని తాల జనల వ మ చను దానముల నాాంలపాు ఎడమలు. 
జరా. అలు కానా 


జ్ఞాపకం పెట్టుకోవడానికి అవనరమయిన స్లోమతను కలిగివుంది. ఉదొవారణకు నాలుగు 
వేదాలను కొన్నివేల నంవత్సరాలు తరతరాలుగా జ్ఞాపకం వుంచుకోవడం మూలంగానే 
ప్రాచీన నంన్కృతి వరిరక్షింప బడింది. అనగా మానవ మేథన్సు "నాలుగు వేదాలను జ్ఞాపక 
శక్తిలో నిక్షిప్తం చేనుకోగల స్టోమతను కలిగి వుండటం మూలంగానే గురువులు శిమ్యలకు 
వాటిని బోధించగల్లేవారు. అలాగే గురు శిష్య పరంవరలు కొన్ని వేల నంవత్సరాలు కాపాడి 
వాటిని మన కందించారు. మానవులకు ప్రకృతి ప్రసాదించిన అపార జ్ఞాపక శక్తిలో చాల 
తక్కువ భాగాన్నే మనం ఇప్పుడు వువయోగించుకుంటున్నాం. ఉదావారణకు ఐన్‌స్టీన్‌ లాంటి 
గొప్ప మేధావి కూడ తన జ్ఞావక శక్తిలో పదిశాతాన్ని కూడ వువయోగించుకోలేదని తేలింది. 
అందువల్ల మన జ్ఞావక శక్తిలో చాల తక్కువ భాగాన్నే మనం వుపయోగించుకుంటున్నాం. 
ఎక్కువ భాగానికి వని చెప్పటం లేదు. ఈ నందర్భంగా ప్రఖ్యాత వైద్య నిపుణుడు డాక్టరు 
రామమూర్తిగారి అభిప్రాయం మనకు ఉపయోగవడ్తుంది. నమ్మండి! నమ్మ కపాండి! మెదడుకు 
మించిన సోమరిపోతు మో శరీరాంగాలలో మరొకటి లేదు. మెదడుకు మీరేదైనా వని చెప్తే 
వెంటనే దానిని మరో అవయవానికి పురమాయిన్తుంది. వీలయినంతవరకు వనిని ఎగొట్టటానికి 
(వ్రయత్నిన్తుంది. మెదడుతో వని చేయించటానికి దానితో నిత్యం సతమతమవుతూ వుండాలి. 
అడి మనని విసింగించి వని చేయకుండా వుండటానికి ప్రయత్ని స్తుంది." 

ఆలవాట్లు'-మెదడు శక్తిని నంపూర్ణంగా ఉవయోగించుకోడానికి నిత్యం ఏదో నవాల్‌ 
నుఎదురో వాలి. జీవితం నమన్యల మయ౭నమన్యలనువరివ్యరించుకో టానికి ఆలో చించాలి. 





43 


కాని మదడు ఆలోచించటానిక నవాకరించదు. ఎవ్వడూ ఇంతకు ముందు ఆలోచించిన 
వరవడిలోనే పోడానికి వ్రయత్నిన్తుంది. అందువల్లే మెదడు మనకు కొన్ని అలవాట్లను 
నేర్పుతుంది. అలవాటు అనగా ఇంతకు ముందు చేసిన వద్ధతిలో వ్యవహరించటం. అల 
వాటయిన ప్రకారం కార్యక్రమాన్ని కొనసాగిస్తే మెదడుకు ఆలోచించాల్సిన అవనరం 
వుండదు. ఉదాహరణకు న్మూలుకు నడిచి వెళ్ళేటవు ఎడు నందులు, గొందులలో యాం త్రి కంగా 
భులుపులు తిరుగుతాం. (తోవలో కన్పించే అనేక అంశాలను మనం గుర్తించం. మనం 
నడున్తున్నంత సేవు మన మెదడు విశ్రాంతి కీనుకుంటుంది. ఇట్లా ప్రతి -వనిని అలవాటుగా 
మార్చి మన చేత యాంత్రికంగా వ్యపవారింపచేసి మెదడు విశ్రాంతి తీనుకోడానికి 
ప్రయత్నిన్తుంది. అందువల్లే ఏదయినా అలవాటును మాళ్చాలనుకొంటే మెదడు నవాకరిం 
చదు. అలవాటు ఒక మెత్తని వరుష్పులాంటిగి. ఒక సారి ప్రక్కమోద వడుకొంటే లేవ బుద్ధికాదు, 
మనకు అనేక చెడు అలవాట్లు వున్నాయని తెల్సినప్పటికి వాటిని విడిచి పెట్టటానికి ంతో 
శ్రమవ డాలి. వాటిలో వనిని వాయిదా వేయటం ఒకటి. పనిని వాయిదా వేయటానికి అలవాటు 
వడ్డవారు కాలాన్ని వృధా చేయటం నేర్చుకుంటారు. అప్పు వడు ఎంత ముఖ్యమయిన వని 
వున్నా తమ అలవాట్లను కొనసాగిస్తారు. ఉదాహరణకు స్నేహితులతో ఉబునుపోక కబుర్లు 
చెప్పుతూ కాలాన్ని వృధాచేసే వారు. హోం వర్కు చేయటానికి బద్దకిస్తారు. మనం మాట్లా 
డుతున్నవు పడు దవడ కండరాలు, నాలిక ఎక్కువగా కదుల్హాయి. అవుుడు ఆ కండరాలకు 
వుల్లానం కలుగుతుంది. కొంత మందికి నిద్రపట్టకపోతే వళ్ళు మాలీమ చేయించు కుంటారు. 

శరీర కండరాలకు మాలీషు చేస్తున్నంతసేపు వోయిగా వుంటుంది. అందువల్లనే ఒక్కరో జు 


వరకియుకూర చేస్తాన? ముంది అశీటపుటన్‌ చనివర్మిష్థా" 
వబ పర్విత చెయ్యు! 









ఇకూడంజుదిన! మకా ఢుస్పడు 


రిటైరినొ ఆఫీసు అల 
మా ల 
జ. 
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మాలీమ చేసే వ్యక్తి రాకపోతే నిద్రపట్టదు. అట్టాగే మనం కూర్చుని వున్నప్పుడు తొడ 
కండరాలకు ఉల్లానం కలిగించటానికి కాళ్ళను ఆడిస్తాం. కొన్ని నందర్భాలలో తొడ కండ 
వాలకు ఉల్లానం అవనరమయితే మన ఆలోచలనలతో ప్రమేయం లేకుండానే కాళ్ళను 
అడించటానికి తొడ కండరాలు కాళ్ళను (పేరేపిస్తాయి. అందువల్లే అసంకల్పితంగా తరచు 
కాళ్ళను ఆడిస్తాం. ఇట్లా మన ఆలోచనలతో ప్రమేయం లేకుండానే అనంకల్పితంగా అనేక 
దురలవాట్లు మన వ్యక్తిత్వ లోహిలుగా స్థిరపడిపోళాయి. వాటిని వదిలించుకోవాలంపే చాల' 
కట్టం. ముఖ్యంగా మెదడు నవాకరించదు. అలవాటు స్థిరపడి పోవడానికి ఎంత శక్తిని 
వినియోగించామో అంతకంటే ఎన్నోరెట్లు ఎక్కువ శక్తిని వ్యయం చేస్తే తప్ప దురలవాటు 
మనని వీడిపోదు. దురలవాటు మనకు తెలియకుండా ప్రవేశిస్తుంది, చివరకు దాన్ని వదిలిం 
చుకోవాలంపే మెదడు నవాకరించదు. మెదడును లొంగడీనుకొని దురలబాటును త్యజించ 
టానికి ఉద్దీవనతో పథకం (ప్రకారం కృషి చేస్తే తప్ప ఫలితం వుండదు. ప్రతీ ఒక్కరు తమ 
దురలవాట్లను గుర్తించి వాటిని నివారించటానికి, మెదడుతో వని చేయించటానికి నిర్విరామ 
కృషిచేయాలి. 


మెదడు పక్షపాఠం 


మన మెదడుతో ఎక్కువ వనిచేయించాలంటే దానితార్కి కవాదాన్ని జయించే నైపుణ్యాన్ని 
నంతరించుకో వాళి. ఉదాహారణకు హో మ్‌వర్కు చేయకుండా స్నేహితులతో కబుర్లు చెప్పటం 
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వల్ల దవడ కండరాలు, నాలిక ఆనందాన్ని పొందుతాయి. అట్లాగే చూయింగ్‌ గమ్‌ అలవాటు 
వున్నవారు కూడ తమ దవడ' కండరోలకు ఉల్లాసాన్ని కలిగిస్తారు. ఆ అలవాటును మానా 
లంటే దవడ కండరాలు మెదడును (ప్రేరేపించి మన ఆజ్ఞలను వమ్ము చేస్తాయి. అవుపడు మన 
మెదడు హోం వర్కు తరువాత చేనుకోవచ్చులే అనే నలవోను మనకందిస్తుంది. మనకు 
హోమ్‌వర్కు పధానమయితే, దవడకండరాలకు, నాలికకు మాట్లాడటం ముణ్యం. ఈ 
నంఘర్షణలో మెదడు, దవడ కండరాల వైవు వుండి హోం వర్కును చేయనీయదు. హోమ్‌వర్శ్ము 
చేయాలంకే మెదడు ఆలోచించాలి. మెదడు సోమరిపోతు కాబట్టి తన పనిని ఎగొట్టి, దవడ 
కండరాలకు, నాలికకు వత్తాను పలుకుతుంది. అట్టా తన వనిని ఇతర అంగాలకు అప్పజెప్పి 
దురలవాట్లను ప్రోత్సహిస్తుంది. మనం కూడ మెదడు వత్తిడికి లొంగిపోతే హోం వర్కుకు 
ప్రాధాన్యత నివ్వలేం. కాని మెదడు సలహాను లెక్క చేయకుండా మన ప్రాధాన్యతా (క్రమంలో 
హోంవర్కు చేస్తే మెదడు విధిలేక మనకు లొంగి వని చేన్తుంది. ఇట్లా క్రమ (క్రమంగా మెదడును 
లొంగదీనుకుంటడే దాని శక్తిని నంపూర్ణంగా నద్వినియోగించుకోగల్లుతాం. 





ఆలోచనలు 
మెదడు భౌతికంగా శరీరంలో భాగం. ఆలోచనలు శక్తి న్వరూపాలు. విద్యుచ్చక్తి వ్రనరిస్తే 
గాని లైటు-వెలగదు. కాని విద్యుచ్చక్తిని మనం భౌతికంగా చూడలేము, కాని దాని ప్రభావాన్ని 


అనుభవ పూర్వకంగా తెల్సుకోగలం. అట్లాగే అలోచన్లకు మెదడు భౌతిక న్వరూపమిచ్చి 
శరీరాంగాలను ఆలోచనల అదుపులో వుంచుతుంది. ' ఉదాహరణకు ఆకలివేసినప్పుడు 
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అవోరం కోనం కృషి చేస్తాం. ఈ ప్రయత్నంలో. మన మెదడు. ఆలోచనల రూవంలో 
వ్యూహోన్నీ రూపొందిన్తుంది. మన శరీరం ఆ వథకాన్ని అమలు జరువుతుంది. మన మెదడులొ 
నుమారు వెయ్యికోట్ల కణాలు వున్నాయి. ఈ కణాలు వరన్సరం నంప్రదించుకొని నమస్యా 
పరిష్కార శక్తిని కలుగ జేస్తాయి. ప్రతి కొత్త ఆలోచన మెదడులోని కణాల మధ్య నంబంధాలను 
ఏర్పాటు చేన్తుంది. ఆ. ఆలోచన జ్ఞాపక శక్తిలో శాశ్వతంగా నిక్షిప్తం అవ్వాలంటే వాటి మధ్య 
నంబంధాలు ఏర్పడే క్షణంలోనే కొంత అదనపు శక్తిని వెచ్చించాలి. ఉదాహారణకు ఒకరితో 
పెలిఫోనులో మాట్లాడాలంటే వారి టెలిఫోను నెంబరును కొలిఫోను డ్రైరెక్టరీ నుండి చూచి 
గుర్తువె పెట్టుకొంటాం. పెలిఫోను యం సేపు ఆ నెంబరు సుకు వురటురడి కాని ఈ 
మధ్యలో ఎవరయినా అంతరాయం కలిగిస్తే ఆ నెంబరు మర్చిపోతాం. అట్టి నందర్భాలలో 
మనకవనరమయిన టెలిఫోను నెంబరు తాత్కాలిక జ్ఞాపకంగా వుంటుంది. కాని అ వ్యక్తితో 
అతి ముఖ్యమయిన విషయం మాట్లాడవలసి వున్నా, & ఆ వ్యక్తితో మనకు ఇంకా పని వున్నా 
ఆ టెలిఫోను నెంబరు శాశ్వతంగా గుర్తుపె ట్లుకొంటాం. అట్టి పరిస్థితులలో మనం ఎక్కువ శక్తిని 
వినియోగిస్తాం. ఇట్లా ఎక్కువ. శక్తిని వినియోగించి ఆలోచించే నందర్భాలలో మెదడులోని 
కణాల మధ్య శాశ్వత మార్గాలు రూపొందించబడ్డాయి. ఒకసారి ఏర్పడ్డ మార్గాలను మళ్ళీ మళ్ళీ 
ఉపయోగిస్తే అలవాటుగా మారిపోతుంది. అందువల్లే అలవాటు ప్రకారం పనిచేస్తున్నప్పుడు 
మెదడు కొత్త మార్తాలకు రూపకల్పన చేయనవనరం వుండదు. తత్ఫలితంగా మెదడుకు 
విశ్రాంతి లభిస్తుంది. మెదడు విశ్రాంతి తీనుకోవాలనుకొన్నప్పుడు' ఇంతకు ముందు రూప 
కల్పన చేసిన నమనస్వ్యా వరిష్కార మార్గాలను మనకు నూచిన్తుంది. మెదడుతో వని చేయించా 
లంకే ఎప్పటికప్పుడు కొత్త నమస్యా పరిష్కారాలను అన్వేషించమని చెప్పాలి. అలా 
మెదడును వత్తిడి చేస్తే మెదడులోని అపార శక్తిని నద్వినియోగ వర్చుకోవచ్చు. మెదడులోని 
ప్రతి కణం నుమారు వదివేల మార్గాలలో ఇతర కణాలతో నంప్రదించటానికి వీలువుంటుంది. 
కొని వీలయినన్ని తక్కువ మారాలలో వ్యవవారించటానికి మెదడు ప్రయత్నిన్తుంది. మనం 
ఎంత వత్తిడి చేస్తే అంత చురుకుగా మెదడు పనిచేన్తుంది. మెదడును చురుకుగా వని 
చేయించగల శక్తి మన ఆలోచనలకు వుంది. మన ఆలోచనలను అదువులోనికి తీనుకొని 
మెదడుతో నమర్థవంతంగా పనిచేయించే బాధ్యతను ఎవరికి వారే చేపట్టాలి. ఎవ్పటి కప్పుడు 
నూతన రీతులలో ఆలోచనలను కొనసాగిస్తే వృజనాత్మక పరివ్కరాలు మన అవగాహనలో కి 
వస్తాయి. కాని పాత వరిష్కారాలనే అలవాటుగా స్వీకరిస్తే మెదడు విశ్రాంతి తీనుకుంటుంది. 
దాని శక్తి సమర్థవంతంగా ఉవయోగంలో కి రాదు. మెదడు కణాల మధ్య ఎన్ని ఎక్కువ కొత్త 
మారాలను నృష్టించగల్లితే అంత ఎక్కువ తెలివి తేటలతో వ్యవహారించటానికి వీలు వుంటుంది. 


సమస్యా పరిష్కార శక్తి 


ఒక వ్యక్తి యొక్క నమస్యా పరిష్కార శక్తి న్యూలంగా మూడు అంశాలపై అధారపడి 
వుంటుంది. మన నమన్యను నంవూర్ణంగాను, నమగ్రంగాను అవగావాన చేను కోవడం (పథము 
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దళ ఈ దశలో మన శ్రద్ధ, ఏకాగ్రత, నమన్యకు మనకు వున్న అనుబంధం మన అవగాహానకు 
తోడ్పతాయి. నమన్యను నంపూర్ణంగాను నంగ్రవహంగాను వరిశీలించి నిర్ధిష్టంగా నిర్వచించ 
గలిగితే వరిష్కార మారాలను నులభంగా కనుగొనవచ్చు. ఉదావారణకు హోం వర్కు 
చేయాలనుకున్నప్పుడు ఆ వనికి తోడ్పడే సాధనాలను నమకూర్చుకొని తగిన సమయాన్ని 
కేటాయించి కృషి నల్సితే లక్ష్యాన్ని సాధించవచ్చు. కాని ఏదో సాకుతో హోం వర్కును వాయిదా 
వేస్తే నష్టపోయేది మనమే నన్న నత్యాన్ని గ్రహిస్తే వాయిదా వేయకుండా కృషి చేయటానికి 
వీలుకలుగుతుంది. అప్పుడు ఇంతకు ముందు జ్ఞావ కంలో నిక్షిత్తమయిన పాఠ్యాంశాన్ని వెలికి 
తీసి హోం వర్కులోని అంశాలతో సమన్వయం చేసి పరిష్కారాన్ని కనుగొనవచ్చును. అట్లా 
లభ్యమయిన పరిష్కారానికి కార్య రూపం కల్పి చి వున్తకాలలో వ్రాయాలి. కానులో పాఠాలు 
వింటున్నప్పుడు పాఠ్యాంశాన్ని శ్రద్ధతో విని, జ్ఞావక శక్తిలో (క్రమ వద్ధతిలో పొందికగా 
'పేర్చుకోకపోతే హోం వర్కు చేసేటప్పుడు అనేక అనుమానాలు వస్తాయి. అందువల్ల 
పాఠ్యాంశాన్ని వినేటపు డే హోం వర్కు చేయలనే విషయాన్ని కూడ దృష్టిలో పెట్టక ని 
అవగాహన చేనుకోవాలి, అట్లా నిర్మాణాత్మకంగా వ్యవవారించినవు డు వరిష్కార మారాలు 
తేలికగా లభిస్తాయి. 

కొన్ని నందర్భాలలో అన్ని విషయాలు తెలిసినప్పటికి వాటిని ప్రత్యక్షంగా నంబంధిత 
నోట్సులలో వ్రాయకపోతే అనుభవం లభించదు. అనుభవం ఆత్మ విశ్వాసాన్ని వృద్ధిచేన్తుంది. 
అప్పుడు పరీక్షలలో మంచి మార్కులు వస్తాయి. అనేకులు ఇట్టి నిర్మాణాత్మక పథకాలను 
చేవట్టరు, అందువల్ల కానులలో నరిగ్గా పాఠాలు వినరు. విన్న నీషయాలను పొందికగా జ్ఞావకం 
పెట్టుకోరు. తెలిసిన విషయాలను వ్రాతపూర్వకంగా నోబ్సులలో నింవరు. వరీక్షలలో తెల్ల 
మొహం వేసారు, 





చేయలేరు. మన జ్ఞానేంద్రియాలయిన కన్ను, ముక్కు, చెవి, నోరు, న్మర్శ తాము సేకరించిన 
అంశాలను మెదడుకు అందిస్తాయి. మెదడు వాటిని పూర్ణ వివరాలతో పోల్చి తగిన 
వ్రతిక్రియను మనలో కల్పించి మన ప్రవర్తనను రూపొందించుతుంది. మన జ్ఞానేంద్రియాలన్నీ 
వేటికవే వ్యక్తిగతంగా తమ వనిని చేనుకోగలవు. మెదడు విశ్లేషణా శక్తిలో దాదాపు 80% 
కళ్ళు వాడుకొంటాయి. మిగిలిన 20% మాత్రమే ఇతర జ్ఞానేంద్రియాలకు లభిన్తుంది. అందువల్ల 
ఇదు జ్ఞానేంద్రియాలు వేటి వనిని అవి చేనుకుంటున్న ప్పుడు మెదడు సమర్ధవంతంగా అన్ని 
వనులకూ న్యాయం చేకూర్చలేక పోతుంది. ఉదాహరణకు టి.వి చూన్తూ, టిఫిను తింటూ, 
స్నేహితునితో మాట్లాడుతూ, నువానను ఆమఘ్రాణిన్తూ పెంపుడు పిల్లిని నిమురుతూ వ్యవ 
వారించేటవు పడు మన జ్ఞానేంద్రియాలన్నీ తమ పరిజ్ఞానాన్ని మెదడుకు అందిస్తాయి. ఇన్ని 
వివరాలు ఏకకాలంలో ' మెదడుకు అందినప్పుడు మెదడు వాటిని సమర్థవంతంగా విశ్లేషించ 
లేక పోతుంది. తతృలితంగా ఈ అనుభవాలన్నీ జ్ఞావకంలో పూర్తిగా నిక్షివ్పం కావు. యాంత్రి 
కంగా వ్యవవారించటం మూలంగా ఏకో[గ్రత లోపించి నతృలితాలు లభించవు, మనం 
చేయదల్పుకొన్న వనుల ప్రాధాన్యతను నిర్ణయించి ఒక దాని తరువాత ఒకటి చేనుకొంటూ 
పోతే అన్ని అనుభవాలు నంవూర్ణంగాను, నమగంగాను మన జ్ఞాపక క శక్తిలో శాశ్వతంగా 
వుండిపోతాయి, ఏకాగ్రత లోపించినపుడు అనుభవాలన్నీ తాత్కా లిక జ్ఞావకాలుగానే స 
త్వరగా చెరిగిపోతాయి. అందువల్లే ఎన్నో ప్రాముఖ్యత గల విషయాలను తరచు మర్చిపో 
మన జ్ఞాపక శక్తిని అభివృద్ధి చేనుకోవటానికి ఏకాగ్రతను అలవాటు చేనుకో వాలి. ies 
ప్రాధాన్యతా కమ నిర్ణయం ముఖ్యం. మనకు ప్రాధాన్యతగల అంశం పై పె వంచేంద్రియాల 
శక్తిని కేంద్రీకరించాలి. ఒక ఇంద్రియ శక్తిని ఉవయోగించుకొనేటవ్వుడు మిగిలిన ఇంద్రియాలు 
కూడ ఆ. పనికి నవాకరించాలి. ఉదాహారణకు కంటితో ఒక దృశ్యాన్ని చూన్తున్నప్పు ఎడు 
చెవులు కూడ నంబంధిత శబ్టాలను అర్థం చేనుకోవడంలో నిమగ్నమవ్వాలి. ఇతర 
ఇంద్రియాలు మెదడుకు అదనపు పనిని కలిగించకూడదు. ఇట్లా ఏకాగ్రతతో మన మెదడు 
శక్తిని నద్వినియోగపర్చుకోగలిగితే జ్ఞాపక శక్తి వృద్ధి చెందుతుంది. ఏకాగ్రత (క్రమక్రమంగా 
అలవర్చుకోవలసిన లక్షణం. అందువల్ల నిర్మాణాత్మకంగా కృషి చేస్తే తవు ఈ నైపుణ్యం 
వృద్ధి చెందదు. కృషిచేస్తే ప్రతి ఒక్కరున నవలీకృతులవ వచ్చును. 


గశద్లత్‌ వినటం 


సామాన్యంగా ఇద్దరు మాట్లాడుకుంటూ వుంటే మాటల వేగం నుమారు నిమిషానికి 
130 వుంటుంది, అడే నమయంలో వారి ఆలోచనల వేగం దానికి 5 రెట్లు వుంటుంది. అనగా 
మనం నుమారు నిమిషానికి 650 మాటలను ఆలో చించగలం. మాటల వేగం కంపే ఆలోచన్ల 
వేగం ఎక్కువగా వుంటుంది. కాబట్టి ఆలోచన్లను కట్టడి చేసి ఎదుటి వారి మాటలలోని 
అంతరార్థాలను తెలునుకోవటానికి వినియోగించాలి. మాటల వెనుక నున్న భావాలను అర్థం 
చేనుకోడానికి ప్రయత్నించాలి. ఇంతకు ముందు తెలిసిన విషయాలను ఇప్పుడు తెల్సుకొనే 
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కొత్త అంశాలతో నమన్వయం చేనుకోవాలి. ఉదావారణకు మనకు అభిమాన పాఠ్యాంశాన్ని 
వింటున్నప్పుడు మన ఆలోచనలన్నీ నమికృతమై మనకు నవాకరిస్తాయి. అవ్వుడు మనం 
విన్నఅంశాలన్నీ జ్ఞాప కంలో నిక్షిషమయి మనం కావాలనుకున్నపుుడు వువయోగంలో కి 
వస్తాయి. ఒక వేళ మనకు ' ఆనక్తిలేని పాఠ్యాంశాన్ని వింటున్నపుుడు మన ఆలోచనలన్నీ 


ap py, ఆట్‌ టాల్‌ oi 
మో అనారోగ్య నికి 


perp ప్ర () ry 17 భష. of — Fg 
CAS Nit Nl నః! Mora 
a Nw ls లో సన క్‌ A p-) ఫా లోలో Mr 
నా థి శ లం 4] ఇ లో 
అగి నాకు. అరమ నంబి 


ల 






స్వేచ్చగా వివరిస్తాయి. అవ్వడు మనం ఇంతకు ముందు చూచిన సినిమా జ్ఞావకానికి 
వస్తుంది. సినిమాలోని నన్నివేశాలు మన మనోవఫలకంపై (ప్రత్యక్షమవుతాయి. తత్పలితంగా 
కానులో వింటున్న పాఠం మన మనన్సుపై ఏ ముడ్రావేయడు. చివరకు ఏమో జ్ఞాప కం 
వుండదు. అట్టి సందర్భాలలో మన ఆలోచనలను కట్టడి చేనుకొనే నైపుణ్యాన్ని నంతరించు 
కోవటానికి కృషి చేయాలి. ప్రప్రధమంగా పాఠ్యాంశంపై ఇష్టాన్ని వ్యద్ధిచేనుకోవాలి. 
అయిష్ణానికి కారణాలను అన్వేషించి వాటినీ పార్బదోలడానికి వ్యూహాలను రూపొందించుకో 
వాలి. పాఠ్యాంశాన్ని ముందుగానే చదువుకొని ఉపాధ్యాయుని వివరణలను మన అవగా 
వానతో నమన్యయం చేసుకోవాలి. తెలియని విషయాలను అడిగి తెల్సుకోవాలి. ఇతరుల 
మాటలను వినడం కష్టంతో కూడిన వ్రక్రియ. మాట్లాడటం తేలిక, కాని తక్కువ మాటాడి ఎక్కువ 
వినడం వల్ల చాల వ్రయోజనం వుంది. వినే వ్రక్రియను కష్టవడి నేర్చుకోవాలి. ఎక్కువ వినమని 
రెండు చెవులు, తక్కువ మాట్లాడమని ఒక నోరు వున్నాయి. ప్రకృతి నిర్ణయానికి విరుద్దం: = 
మనం ఎక్కువ మాటాడి తక్కువ వింటే భంగవడ్తాం, అందువల్ల మన జ్ఞాపక శక్తి అధివ్య 
చెందదు. జ్ఞావక శక్తిని అభివృద్ధి చేనుకోటానికి శ్రద్దగా వినే నేర్పును కష్టనడి నంతరీంచుకో 


నాలి, 
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గృహ సు స్యలు 
చాల మందికి వారి గృవా నమన్యలు వారి జ్ఞావక శక్తిని కుంటువరుస్తాయి. ఉదా 
వారణకు ఆర్థిక ఇబ్బందులతో నతమత మవుతున్న కుటుంబంలోని పిల్లలు అనేక మానసిక 
ఆందోళనలకు గురౌతుంటారు. అట్లాగే తల్లిదండ్రులు తరచూ పోట్లాడుకుంటూ వుంటే పిల్లీలు 
మానసిక నంక్షోభాన్ని అనుభవిస్తారు. కారణం ఏదయినా మానసిక నుస్టిరత లేనవపు ఎడు 


టప్పుడున నేంతన్నానేటొాయూ 
కూరతో కొంచం కారర్సి 
ఎమ్మ ఖైందన్నాను. అంఅి గం 








Lh? జ్జ సకాలం ను ము 


నైనులో పాఠ్యాంశం అర్థం కాదు. తత్ఫలితంగా జ్ఞాపకంలో నిక్లీప్రం కాదు. జ్ఞావక శక్తి 
ధీవృద్ధి కాదు, మానసికాందోళనను భరించే నైవుణ్యాన్ని నంతరించుకొని ఉద్రేక ఉద్వే 
లకు లోను కాకుండా వృండటానికి కృషిచే చెయాలి. ఈ ప్రయత్నం (ప్రాథమిక దశలో కొంత 
'వ్షమని నిపించినా తప్పక కొనసాగించాలి. కొంతకాలానికి మానసిక ఒత్తిడిని ఇముడ్భ్చుకొనే 
శక్తి వస్తుంది. ప్రతి నన్నివేశానికి అతిగా చలించే వారు తమ మెదడు యొక్క శక్తినంతా 
జప్రాధాన్యతగల అంశాలపై వృధా చేస్తారు. 


లక్షా ర్థిలు-గమా9లు 


ప్రతి ఒక్కరికి జీవిత లక్ష్యాలు వుంటాయి. ఆ లక్ష్యాలను చేరుకోడానికి మారాలను ఎంపిక 
చేనుకుంటారు. లక్ష్యాలు కనుక నిర్ధిష్టంగా వుంపే మన అంతర్గత శక్తి మనకు వలో వుండీ 
మన జ్ఞాపక శక్తిని అభివృద్ధి చేన్తుంది, ఉదొవారణకు డాక్టరు, Mr చార్జెడు ఎకౌంటెంటు, 
ఐ.ఏ,యన్‌, ఐ.పీయస్‌ ఆఫీనరు కావలనే లక్ష్యాలు గాఢంగా స్థిరపడిపోతే వాటి సాధనకు 
నిర్విరామ కృషి చేయడానికి వీలు వుంటుంది. చిన్నతనం నుండి తమ లక్ష్యాన్ని సాధించామనే 
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భావంతో మనో ఫలకంపై విజయ వరంపరల చిత్రీకరణ చేనుకొంటూ వుంటే ఏకాగ్రత, 
వట్టుదల, శ్రద్ద, కష్టపడి పనిచేసే న్వభావం అలవడతాయి. అప్పుడు జ్ఞాపక శక్తి అభివ్యద్ధి 
చెందుతుంది. మన లక్ష్యాలను కార్యవిధానాలుగా మార్చి ఆచరణలో పెట్టాలి. నమయపా 


ల్‌ు 


లనతో -కార్య ప్రణాళికలను అమలు - జరపాలి. ఒకవేళ ఏకాగ్రత లోపిస్తే వెంటనే తమ 
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లక్ట్యసాధనలో వజయ వరంవరలను గుర్తుకు తెచ్చుకోవాలి. అట్టి సందర్భాలలో 
ఉత్సన్నమయిన ఉద్దీవన మనోవ్యాకులతను అదుప్పు చేసి లక్ష్యం వైపుకు నడిపిన్తుంది. తరచు 
లక్ష్యాలను సాధించినట్లు వగటి కలలు కంటూ వుంటే, ఆ భావం అంతర్‌ మనన్సుపై గాఢ 
ముద్ర వేస్తుంది. మన లక్ష్యాల [ప్రభావం అంతర్‌ మనన్సుపై గట్టి ముద్ర వేస్తే తప్ప లక్ష్యాన్ని 
సాధించటానికి వీలుపడదు. అందువల్ల నిర్దిష్ట లక్ష్యాలను అతి చిన్న వయన్సు నుండి ఏర్పర 
చుకోవాలి. దీర్హకాలిక లక్ష్యాలను విభజించి ఉవ లక్ష్యాలను ఏర్పరచుకొని వ్రన్తుత కార్య 
విధానంగా రూపొందించుకోవాలి, కర్తవ్య సాధనకు అనుకూలంగా వుండే ఆచరణ యోగ్య 
మయిన కార్యక్రమాన్ని తయారు చేనుకోవాలి. వథకాలను రూపొందించుకునేటవు డు వ్రతి 
ఒక్కరి శక్తి సామర్థ్యాలను ఎవరికి వారే వాస్తవాలకు దగ్గరగా అంచనా కట్టగలగాలి. చాల మంది 
తమ శక్తిని ఎక్కువగా అంచనా వేనుకుంటారు, తమ లోపాలనుదృష్టిలోకి తీనుకోరు. అవు పడు 
అవాస్తవిక వథకం తయారవుతుంది. అట్టిలోవ భూయిష్టమయిన పథకాన్ని అమలు జరిపే 
టప్పుడు అనుకోని అనేక ఇబ్బందులు ఎదురౌతాయి. తళ్ళలితంగా నిరాశా నిన్సృవాలకు 
లోనవవలసి వస్తుంది. చివరకు లక్ష్యాలను చేరుకోలేకపోతారు. లక్ష్యాలను నిర్ణయించుకొనే 
టప్పుడు వాన్తవ దృక్పథంతో వ్యవవారిస్తే లాభం వృంటుంది. 
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| ఆకానాదం | 


మన ఆలోచనలు ఆశావాదం వైపు వయనించ వచ్చు లేక నిరాశావాదం వైవు వయనిం 
చవచ్చు. ఏక కాలంలో ఈ రెండు ధోరణులు మన ఆలోచనలను ప్రభావితం చేయలేవు. ఈ 
రెండింటి లోను ఏదో ఒకటి మాత్రమే మన న్పురణలో మెదులుతుంది. ఉదాహారణకు 
ఆశావాదులు ఉత్సావాంతో నంతృప్పిగా కనుపిస్తారు. ఎన్ని కష్టనష్టాలను ఎదుర్కోవలసి 
వచ్చినా ఆందోళన చెందక చొరవతో ముందుకు సాగిపోతారు. ధైర్యంతో వ్యవవారిస్సారు. 
ఆత్మవిక్వానంతో కొత్త వ్యూహాలను రూపొందించుకుంటారు. వైఫల్యాల నుండి గుణపా 
కాలను నేర్చుకొని చేసిన తప్పును మళ్ళీ మళ్ళీ చేయకుండా అభివృద్ధి వథంలో వయనించ 
గలుగుతారు. అట్టి నందర్భాలలో వారి మానసిక శక్తి, శరిర దారుఢ్యం వారికి అండగా వృం 
విజయాలను చేకూర్చుతుంది. 


మన ఆలొచనలు నిరాశావాదం వైపుకు లాగితే విచారంగా నిరుత్సాహంగా భయాందో 
శనలకు లోనై వ్యవహారిస్తాం. అప్పుడు వైఫల్యాల నుండి గుణపాఠాలను నేర్చుకోలేము. 
అందువల్ల చేసిన తప్పును మళ్ళీ మళ్లీ చేస్తుంటాం. తత్ఫలితంగా దోషమనన్తత్వంతో కుంగి 
కృశించిపోతాం, అట్టి సందర్భాలలో తరచూ అనారోగ్యం కలుగుతుంది. అనేక కష్టనష్టాలకు 
లోను కావలసి వస్తుంది. మన ఆలోచనలు నిరాశావాదం వైపుకు మొగ్గుచున్నవు ఏడు వాటిని 
గుర్తించి అదుప్పు చేసే నేర్పును క్రమ క్రమంగా నంతరించుకోవాలి. ఉదాహరణకు ర 
నందర్భాలలో విజయం సొధించి 2 నందర్భాలలో వైఫల్యం చెందినవు డు నిరాశావాదులు 
ఆ వైఫల్యాలకే ప్రాధాన్యత నిచ్చి తమ విజయాలను మర్చిపోతారు. వారి మనో వలకం పై 
వారి వైఫల్యాలే చిత్రీకరించ బడ్డాయి. అప్పుడు చాలా చికాకుతో వ్యవహరిస్తారు. వైఫలా్యల 
నుండి గుణపాఠాలను నేర్చుకోరు. నిరాశా నిన్ఫృహాలు వారి శక్తి సామర్థ్యాలను నద్వినియోగం 
కానివ్వవు. వారి జ్ఞాపక శక్తి కూడ క్షీణించి ఇంతకు ముందున్న; సామర్థ్యం కూడా [క్రమ 
(క్రమంగా తగ్గీపోతుంది. అనలు సామర్థ్యం "పెరగనయినా పెరుగుతుంది. కేక తగ్గిహోతుంది, 
సామర్థ్యం నిలకడగా వుండదు. అశావాదుల నె సామర్ద్యం (కమ [క్రమంగా అభివ ఎిద్ధి చెందుతుంది. 
నిరాశా వాదుల సామర్థ్యం (క్రమ క్రమంగా క్షీణిస్తుంది. అందువల్ల వైఫల్యాలు మానసిక 
సంక్షోభాన్ని కలిగిన్తున్నవుపడు ఇంతకు ముందు లభించిన విజయాలను గూర్చి మననం 
చేనుకోవాలి, అట్టి విజయాల నుండి లభించిన నంతోవం నంతృప్పి నిరాశను పొరద్రోలటానికి 
ఉవకరణాలుగా ఉవయోగవడగలగాలి. ఇట్టి కృషిలో భాగంగా మానసిక నంక్షోభానికి 
గురికాక ముందుగానే నంతోషాన్ని సంతృప్పిని కలిగించే నన్నివేశాలను గూర్చి ఆలోచిం 
చుకొని ప్రాథాన్యతా (క్రమంలో వాటి పట్టీలను తయారు చేనుకోవాలి. ఆలోచలను నిరా 
శావాదం వైషు లాగటానికి ప్రయత్నించినప్పుడు సంతోషాన్ని, నంత్యప్తేని కలిగించే ఆలో 
చనలను (ప్రవేశపెట్టి నిరాశను కలిగించే ఆలోచనలను నెట్టివేయాలి. 'ప్రవ్రథమంలో ఈ 
ప్రయత్నం కద్టమనిపించినా గట్లి వయత్నం చేస్తే తప్పక నఫలీకృతం కావచ్చును. 
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| ఆత్మవిశ్వాసం 


ఆత్మ విశ్వాసాన్ని అభివృద్ధి చేనుకోవడానికి ముఖ్యంగా నిర్ణువ్ణమయిన లక్ష్యాలు 
వుండాలి. అక్టారాలు వాన్తవాలకు దగ్గరగా వుండాలి. లక్షారలను నమగ్రంగాను, నంవూర్ణంగాను 
నిర్వచించాలి. ఆ లక్ష్యసాధనకు అంతర్గతంగా వున్న శక్తి సామర్శారలను నరిగ్గా అంచనా 
వేయగలగాలి. మన లోపాలను నివారించటానికి కృషి చేయాలి. పరిస్థితుల త్రభావాన్ని అన్ని 
దృక్కోణాల నుండి పరిశీలించాలి. అవసరమైన వనరులను సమకూర్చుకోవాలి. ఒక వేళ 
వైఫల్యాన్ని ఎదుర్కోవలసి వచ్చినా అట్టి పరిస్థితిని ఎదుర్కొనే మన స్టైర్యం కలిగి వుంఢాలి. 
వైఫల్యాల నుండి గుణపాఠం నేర్చుకొని లోపాలను నవరించి మళ్ళీ ప్రయత్నించ గలగాలి. 
పథకాలను తయారు చేసేటనుుడు ప్రతి అంశాన్ని నూక్ష్మంగా పరిశీలించి అన్ని వివరాలను 
వరిగణలోకి తీనుకోవాలి. కాల పరిమితులను వాన్తవ దృకృథంతో నిర్ణయించాలి. అన్ని 
జాగ్రత్తలు తీనుకొని తయారు చేసిన కార్యాచరణ వథకాన్ని నిర్జీత కాలవరిధిలో అమలు 
జరపాలి, అమలు జరిపేటప్పుడు ఎదురయ్యే అడ్డంకులను ఎదుర్కొనే ఉద్దీపన కలిగి వుండాలి. 





అమలులో కొన్ని మార్పులు చేర్పులు అవనరమైతే చేయగల్తాలి. అమలు జరిపేటవుుడు 
అంకిత భానంలో, ఉత్సాహంతో వ్యవవారించాలి. ఇట్లా ఆత్మ విశ్వాసాన్ని వృద్ధి చానుకొంపే 
జ్ఞాపక శక్తీ అభివృద్ధిచెందుతుంది. జ్ఞాపక శక్తి ఆత్మ 'విశ్వానంతో ముడివడి వుంది కాబట్టి 
ఆత్మ విశ్వాసాన్ని అభివ ద్ద చేనుకో కపోళే జ్ఞాపక శక్తి పెరగదు. 


వివరాల నమోదు కార్యక్రమం 


జ్ఞావక శక్తికి ప్రథమ దళ నమోదు కార్యక్రమం. మనం జ్ఞాపకం వుంచుకోదల్సిన' 
అంకాలను మన మెదడులో నమోదు చేనుకోవాలి. నమోదు చోనుకొనే దశలోనే తగిన 
కాగ్రత్తలు తీనుకోకపోతే మనకు తెలిసిన విషయాలను త్వరలో మర్చిపోతాం. నమోదు 
చేనుకొనే నందర్భంలోనే శ్రద్ద తీనుకొని, ఏకాగ్రతతో, తగిన ఉద్దీవనా శక్తిని వినియోగించి 
శాశ్వతంగా వుండేటట్లు కృషి చేయాలి. మానసిక, శారీరక శక్తులను నమిక్కతం చేసి అంకిత 





లన మురికిని ie 





భావంతో కష్టపడి నమోదు చేనుకోవాలి. కొత్త విషయాలను నమోదు చేసేటప్పుడు ఇంతకు 
ముందు జ్ఞావకంలో వుంచిన నంబంధిత అలలో నమన్వయం చేసి కృషిచేయాలి. 
వివరాలను “నంవూర్ణంగాను, నమగ్రంగాను, నంతృప్పికరంగాను నమోదుచేస్తే జ్ఞాపక శక్తి 
అభివృద్ధి చెందుతుంది. అందువల్ల ఈ దశలో ఎక్కువ జాగ్రత్తలను కీనుకోవాలి” ఓక వేళ 
జ్ఞావక శ్త్తి తగ్గుతోందనిపి స్తే వివరాలను నరిగా నమోదు చేయటం లేదేమోననే విషయాన్ని 
సరికీలించాలి. 


జాపకాలను పదిలపర్సే విధానం 
MU. SEC RENN RE 


మనం జ్ఞావకం వుంచుకోవాలనుకొన్న విషయాన్ని ఇంళకు నూర్వం తెలిసిన విషయా 
లతో సనుపంలంగా వుంచితే తేలికగా జావకం వుంటుంది. ఉదావారణకు హైదరాబాదులో 
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వీరా ప్తానటోరియం నిర్మించారనే విషయం తెలిసినప్పుడు, హైదరాబాదులో ఎత్తయిన 
చార్మినారు వుందని ఇంతకు పూర్వమే మనకు తెలును. ఎత్తుతో సారూవ్యం కలిగిన 
చార్మీనార్‌ను జతవర్చి బిర్లా పానటోరియంను కూడ గుర్తు 'పెట్టుక్‌ శో వడానికి (ప్రయత్నిస్తే స్ప (కొత్త 
విషయాలు తొందరగా జ్ఞాపకానికి వస్తాయి. అట్లాగే మన స్నేహితుల పేర్లను కూడ తెలిసిన 
పేర్లతో క్రొత్త వారి పేర్లను జతవర్చి జ్ఞావ కం పెట్టుకోవచ్చు. కొన్ని నందర్భాలలో స్నేహితుల 
మధ్య వున్న నంబంధాలు, వారి అభిరుచులు, వారిని కలునుకొన్న నన్నివేశాలు లాంటి అనేక 
తెలిసిన అంశాలతో ముడి పెట్టి జ్ఞాపకం వుంచుకోవచ్చు. ప్రతి అంశాన్ని ఇంతకు ముందు 
జ్ఞావకం వున్న అంశంతో కలవటానికి ప్రయత్నించాలి, ఈ విధంగా ప్రథమదశలోనే శ్రమతీ 
సుకొని పొందికగా అమర్చుకుంటే అవవరమయినప్పుడు ఆ అంశం చటుక్కున జావకానికి 
వస్తుంది. కాగితాలను చిందర వందరగా పెట్టుకొంటే అవనరమయిన కాగితం కొదకు 
కాగితాల గుట్టను మొత్తం తిరగేయాల్సి వుంటుంది. కాగితాలను నంబంధిత "ఫైళ్ళలే ఒక 
ఎయమం ప్రకారం పెట్టుకొంటే అవనరమయిన కాగితాన్ని వెంటనే తీయగలుగుతాం. అ్లాగే 


నునం జ్ఞావకం వుంచుకోవలసిన విషయాలను ప్రధమ దశలోనే ఏ అంశంతో ముడిపెట్టాలో 
ఒక వథకం |వ్రకారం నిర్ణయించుకొంటే జ్ఞావక శక్తి అధీవృద్ధి చెందుతుంది. జ్ఞావక శక్తిని 
అభివృద్ధి చేనుకోవడానికి మనకు తెలిసిన విషయాలను జాగ్రత్తగా వదిల వర్చే విధానాన్ని 


ఎవరికి వారే రూపొందించుకోవాలి. 
అనవసరమయిన అంశాలను మర్చిపోవాలి 


జ్ఞాపకంలో వున్న అన్ని అంశాలు మనకు శాశ్చతంగా అవనరం వుండవు. అందువల్ల 
శాశ్వతంగా జ్ఞాపకం వుండవల్సిన అంశాలను వేరుగా గుర్తించి వాటిని వడిలపర్చటానికి 
ప్రత్యేకమయిన వ్యూవోన్ని చేవట్లాలి, కొన్ని మర్చిపోవలసిన అంశాలను అంచల వారిగా 
మర్చిపోవాలి. అట్లా మర్చిపోకుండా అవనరమయినవి, అనవనరమయినవి జ్ఞావకంలో 
వుంటే అవనరమయిన అంశాలను తిరగదోడేటవుఎడు కాలయాపన అవుతుంది. కొన్ని 
నందర్భాలలో అవనరమయిన విషయం ప్రాముఖ్యతలేని అంశాల అడుగున వడిపోయి 
జ్ఞాపకానికి రాదు. ఉదాహరణకు బజారుకు వెళ్ళి కొన్ని నరుకులను కొనుక్కొని రావాల 
నుకొంకు ఆ వట్టీని వని అయిపోయిన తరువాత మర్చిపోవాలి. సినిమా చూచినప్పుడు ఆ 
సినిమాలోని ప్రతి నన్నివేశాన్ని గుర్తుపెట్టుకోనవనరం లేదు. మనం ఎన్నో సినిమాలు 
చూన్తుంటాం. ప్రతి సినిమాలోని ప్రతి నన్నివేశాన్ని గుర్తు పెట్టుకొంటే పాఠ్యాంశాలను గుర్తు 
పెట్టుకోవడం కష్టం, న్యూలంగా సినిమాను గుర్తు పెట్టుకొని పాఠ్యాంశాల ను నూక్ష్మంగా గుర్తు 
పెట్టుకొనే నైవుణ్యాన్ని “శంతరించుకోవాలి. ప్రాధాన్యతను బస్తే అంశాలను గుర్తుపెట్టుకో 
టానికి ప్రయత్నించాలి. ఎక్కువ అవనరమున్న అంశాలను తరచు మననం చేనుకొని ఇ అడుగున 
వున్న వాటిని పైకి తీనుకురావాలి. మన అవనరాల మేరకు ప్రాముఖ్యత గల విషయాలను 
తరచు మననం చేనుకుంటూ వుండాలి. పాఠ్యాంశాలను పరీక్షలకు ముందు ఎంత ఎక్కువ 
మననం చేనుకొంసే అంత భాభం వుంటుంది. 
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స్వంతంగా వాయడం 


మనకు తెలిసిన విషయాలను న్వంతంగా వ్రాస్తే బాగా జ్ఞావకం వుంటాయి. ఉదా 
వారణకు మనకు బాగా తెలును ననుకొన్న విషయాన్ని వ్రాయటానికి మొదలు పెట్టగానే 
అనేక అనుమానాలు వస్తాయి. కాని కవ్షవడి ప్రానుకుంటే "ఆత్మ విశ్వానం పెరుగుతుంది. 
మళ్ళీ వ్రాయడానికి శ్రమ వడనక్కరలేదు. ఇట్లా ప్రాముఖ్యతగల అంళాలను వ్రాసి, ఆత్మ 
విశ్వాసాన్ని పెంచుకొని జ్ఞాపకం వుంచుకొంటే వరీక్షలలో మంచి మార్కులు వస్తాయి. 
వరీక్షలలో ఎంత వేగంగా వ్రాస్తే అంత లాభం వుంటుంది. ఎక్కువ ప్రశ్నలకు నమూధానం 
వ్రాయగల్గుతాం. అందువల్ల వేగంగా వాయడం కూడ అలవాటు చేనుకోవాలి. రోజు కొంత 
సేపు తెలిసిన విషయాలను సొంత భాషలో వేగంగా [వాయడం అలవాటు చేనుకుంకే జ్ఞాపక 
త్తక్తి అభివృద్ధి చెందుతుంది. చాల మంది వ్రాయడానికి బద్దకించి ఇట్టి నైవుణ్యాన్నీ నంతరీం 
చుకోరు, చివరకు పరీక్షలలో తెలిసిన విషయాలను కూడ నరిగా వ్రాయలేకపోతారు. పరీక్షలకు 
ముందు మననం చేనుకొనేటవుడు విధిగా వేగంగా వ్రాసే అలవాటును కూడ చేసుకోవాలి. 
చాల మంది క్లానులో శ్రద్దగా పాఠాలు విన్నప్పటికి, (ఇంటి దగ్గర కష్టపడి చదివినప్పటికి 
పరీక్షలలో నరిగా (వాయలేక పోవడం వల్ల వారి ప్రతిభకు తగ్గ గుర్తింపు రావడం లేదు. 
సొంతంగా వ్రాయడం వల్ల జ్ఞావ కళిక్తి అభివృద్ధి కావడంతోపాటు అవగావాన, విషయ జ్ఞానం, 
భాషా జ్ఞానం, సౌంతశైలి, వ్రతి అంశాన్ని విశదీకరించే శక్తి కూడ "పెరుగుతాయి. ఇట్లా 
నిర్మాణాత్మకంగా వ్రతిరోజు న్వంతంగా వ్రాయడానికి ' కృషి చేస్తే ఆత్మ విశ్వానం పెరుగు 
తుంది. 
జ్ఞాపకం ల్‌ లోని అంశాలను వెలికి తీసే పదతులు 
మనం జ్ఞాపకం పెట్టుకొన్న వివయాలు మెదడులో వివిధ ప్రదేశాలలో నిక్షిప్తం 
చేయబడ్డాయి. ఉదావారణకు ఒక వ్యక్తిని చూచినప్పుడు అతని భౌతిక లక్షణాలు మెదడులోని 
కుడి అర్థ భాగంలో పదిల వర్చబడ్డాయి. అతని పేరు మెదడులోని ఎడమ అర్ధభాగంలో 
నిక్షిప్తమవుతుంది. అతనిని మళ్ళీ చూడగానే కుడి అర్థభాగం స్పందించి అతను మనకు 
పరిచయమున్న వ్యక్తి అని చెప్పుతుంది. ఆ క్షణంలో మెదడులోని ఎడమ అర్థభాగం అతని 
పేరు కోనం వెదుకుతుంది. కొన్ని సందర్భాలలో పేరు చటుక్కున గుర్తుకు రాదు, కాని కుడి 
అర్థభాగం మాత్రం అతని వూర్వవు చిత్రంతో పోల్చి లావయ్యాడనో, నన్నబడ్డాడనో, 
వార్ధక్యం వచ్చిందనో, ఎత్తుగా పెరిగాడనో మన న్పురణకు తెస్తుంది. మన జ్ఞాపక శక్తి ఇంతకు 
ను తెలిసిన విషయాలను పోల్చుకో దడంలో నమర్థవంతంగా వని చేస్తుంది. కాని పేర్లను 
పెట్టుకోవడంలో అంత నమర్దవంతంగా పనిచేయదు. అందువల్ల పేర్లను నమోదు 
hs డే అ కృషి నల్పి జాగ్రత్త వహించాలి. అట్లాగే చరిత్ర పాఠంలోని ఒక 
నంఘటన ఎప్పుడు జరిగిందనీ shes తేడీలు చెప్పితే నరయిన తేదిని తేలికగా 
చెప్పవచ్చును. కాని వలానా నంఘటన ఏ తారీఖున జరిగిందంటే నరయిన నమాధానం 
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చెవ్పటం కష్టం. అందువల్లనే ఆబ్దక్టివ్‌ ప్రశ్నలకు నమాధానాలు చెప్పినంత తొందరగా ఇతగ 
ప్రశ్నలకు నమాధానాలు చెప్పలేకపోతాం. మనకు కొన్ని ముఖ్యమయిన తేదీలు గుర్తుంటాయి. 
ఉదాహారణకు మనం వుట్టినతేదీ, స్నేహుతుల వుట్టిన తేదీ లాంటి అంశాలు మనకు 
గుర్తుంటాయి. అనగా మన (ప్రాముఖ్యతను బట్టి మన జావక శక్తి మనకవనరమయిన 
నమాచారాన్ని అందించగలుగుతుంది. అందువల్ల మనకు గుర్తులేని అంశాలు మనకు అంత 
(ప్రాముఖ్యత గలవికావన్న మాట. మర్చిపోవడం మన అశ్రద్ద వలనే జరుగుతుంది. మతిమరువు 
మన అశ్రద్దకు చిహ్నం. మతిమరుపు సవాజ లక్షణం కాదు. మన ప్రాధాన్యతను తెలియవర్చే 
లక్షణం. మనం జ్ఞావకం పెట్టుకోవాలనుకొనే అంశాలను గుర్తు పె ట్టుకోగలుగుతాం. మేలుకొని 
వున్నవుుడే కాకుండా నిద్రలో కూడ మన జ్ఞావక శక్తి నమర్థవంతంగా వనిచేన్తుంది. 
ఉదాహరణకు కొంతమంది ఎన్ని గంటలకు నిద్రలేవాలనుకొంటే అన్ని గంటలకు లేవగలు 
తారు. నిద్రపోయే ముందు మన మెదడును ఎట్లా ఆజ్ఞాపిస్తే అట్లా వ్యవవారిన్తుంది. అనగా 
మన జ్ఞావక శక్తి నిద్రావస్తలో కూడ నమర్థవంతంగా వనిచేయగలదు. దానికి సరయిన తర్ఫీదు 
ఇస్తే ఎంత క్లిష్టమైన వనయినా చేయగలదు. కొన్ని నందర్భాలలో నిద్రపోయే ముందు 
అవరివృృతంగా వున్న నమన్యను మెదడుకు అప్పజెప్పితే మనం నిద్రపోయేటవు్వుుడు ఆ 
నమన్యను విశ్లేషించి కలల రూవంలో పరిష్కారాన్ని అందిస్తుంది. చాల మంది శాస్త్రజ్ఞులు ఈ 
శక్తిని నద్వినియోగం చేనుకోగలుగుతున్నారు. 


పరీక్షల (ప్రభావం 


జ్ఞాపక శక్తిలోవం వల్ల వరీక్షలలో తవుఎతామనే భయం చాల మందిని పీడిన్తుంది. 
పరీక్షలలో ప్రశ్నలకు నమాధానాలు తెలిసి కూడ నరిగ్గా వ్రాయలేకపోతున్నారు. ముఖ్యంగా 
వ్రాసే అలవాటు లేకపోవడం వల్ల ఇట్టి అనర్థాలు వన్తున్నాయి. వేగంగా వ్రాయడం [కమ 
వద్ధతిలో నేర్చుకుంటే ఇట్టి ఇబ్బందులను నివారించవచ్చు. కొంతమంది ఏవో కొన్ని ప్రశ్నలను 
ఎదురుచూచి వాటికి.నమాధానాలను తయారు చేనుకుంటారు. తీరా ఆ ప్రశ్నలు రాకపోతే 
కంగారు నడి తెలిసిన ప్రశ్నలకు కూడ నరిగ్గా (వ్రాయలేకపోతారు. వ్రతిరోజు ఒకవద్దతి (ప్రకారం 
అన్ని పాఠ్యాంశాలను చదివితే ఇట్టి అవాంతరాలు రావు. కొంతమంది అనేక అంశాలను 
అవగాహాన చేనుకోకుండా జ్ఞావకం పెట్టుకోడానికి యాంత్రికంగా కృషిచేస్తారు. చిన్నప్పటి 
నుండి పాఠాలను ఒవ్పజెప్పటానికి అలవాటువడ్డ వారు యాంత్రికంగా వ్యవహారిస్తారు. ఒక్క 
అంశాన్ని అవగావాన చేనుకుంపే తేలికగా గుర్తు పెట్టుకోవచ్చు. కాని అర్థం కాని విషయాన్నీ 
జ్ఞావకం పెట్టుకోవాలంటే ఎక్కువ శ్రమవడాలి. అందువల్ల యాంత్రికంగా కంఠన్తం చేయడం 
మంచిది కాదు. ఆత్మ విశ్వానం లేని వారు వరీక్షల నమయంలో భయాందోళనలకు లోనవ్చ 
తారు. పరీక్షల ముందు రాత్రింబవళ్లు చదువుతారు. అట్టి మానసిక స్థితిలో ఎంత చదివినా 
ప్రయోజనం వుండదు. తప్పుతామేమోనన్న భయం వారిని వెంటాడుతుంది. తత్ఫలితంగా 
జ్ఞాప కం వున్న విషయాలను కూడ నరిగ్గా వ్రాయలేకపోతారు. అందువల్ల నిర్మాణాత్మక పథకం 
ద్వారా జ్ఞావక శక్తిని పెంపాందించుకోడానికి నిర్విరామ కృషి చేయాలి. 


ర్‌ి 


సవ్యంగా ఆలోదుంటే విధానం 


నవ్యంగా ఆలోచించితే (పాజిటివ్‌ థింకింగ్‌) నతృలితాలను ఇన్తుంది. అవనవ్యంగా 
ఆలోచించితే (నెగిటివ్‌ థింకింగ్‌) దుష్ఫలితాలను ఇన్తుంది. మనం ఏ భావాలకు ప్రాధాన్యత 
నిస్తామో మన మెదడుకూడ అట్టి అలోచనలనే మనకు అందిస్తుంది. ఉడదావారణకు తవ్పక 
క ధైర్యంతో కష్టపడి చదివితే మన జ్ఞావక శక్తి మన కండగా వుండి నహక 
రిన్తుండి. అన్నీ జ్ఞాప కం వుంటాయనే భావాన్ని Sets పోతే జ్ఞాపక శక్తి అభివృద్ధి 
చెందుతుంది. మనం ఏ భావాలకు బలం చేకూర్చుతామో, ఏ అభిప్రాయాలకు ప్రాణం 





పోస్తామో అవి. శక్తి వంతమై మన మెదడును నియంత్రిస్తాయి. తత్ఫలితంగా జ్ఞావక శక్తి 
అభివృద్ధి చెందుతుంది. కాని అవనవ్య అలోచనలకు లోనయి ఆందోళన చెందితే వున్న 
జ్ఞాపక శక్తి కూడ శ్షీణించిపోతుంది. ఎదురు చూచిన విధంగానే వైఫల్యం చెందుతాం. 

(పతి ఒక్కరూ నవ్యంగా ఆలోచించే వద్ధతులను 'అలవర్చుకొని అత్మ విశ్వాసాన్ని 
పెంచుకోవాలి. అప్పుడు జ్ఞావక శక్తి పెరుగుతుంది. మతి మరువును పారద్రోలగలుగుతారు. 
ఈ కృషిని ఎవరికి వారే చేవట్టాలి. ఒకరి బదులు ఒకరు చేయటానికి వీలు లేదు. ఈ ప్రయత్నాన్ని 
ఎంత త్వరలో మొదలు పెడితే అంత మంచిది. 











సవ్యంగా ఆలోచించటానికి పద్దతులు 


మన ప్రవర్తనలో దాదాపు 90% అంతర్‌ మనన్సు అధీనంలో వుండి అనంకల్పితంగా 
జరుగుతుంది. అందువల్ల అంతర్‌ మనన్సులోని భావాలను మన ధ్యేయం వైవుకు 'మళ్ళించు 
కోడానికి వ్యూవోలను చేపట్టాలి. ఉదాహరణకు న్మూలులో ఒక విద్యార్థితో పోట్లాడేటప్పుడు 
బావ మనన్సు (కాన్‌వ్యన్‌) అంతర మనన్సు (నబ్‌కాన్‌వ్యన్‌) రెండు కూడ ఏకముఖంగా 
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వ్యవహరించి వారి ధ్యేయానికి తోడ్పడ్డాయి. సోట్టాట్‌ ముగియగానే ఇద్దరు స్నేహితులుగా 
వుండాలని నిర్ణయించుకుంటారు. శ నిర్ణయం బావొక మన నన్సుకే వరిమితమవృత్తుంది. కాబట్టి 
ఒకరిని ఒకరు మరల చూచుకొన్నవృ ఎడు వారి అంతర్‌ మనన్సులోని ద్వేషం వారి కంటి 
చూపులోను ముఖకండరాల కదలికలోను, అంగ వినానంలోను అనంకల్పితంగా బహిర్గత 
మవుతుంది. వారి బొవార్థి మనస్సు నిర్ణయాన్ని అంతర్‌ ద చునన్ఫూకు అందజేయడానికి ఎంతో 
కృషి చేయాలి. అంతర్‌ మనన్సులో “పేరుకుపోయి న ద్వేషాన్ని అంచల వారిగా తగ్గించాలి. 
అట్టి కృషిలో భాగంగా నిర్విరామంగా ఎదుటి క (పేమాదాత్యాలా గిలను కలిగివుండే 
భావాలను బాహ్యమనన్సు నుండి అంతర్‌ చునన్సుకు అందజేయాలి. అంతర్‌ మనన్సులో 
వున్న కోపాన్ని బయటకు నెట్టి వేయగలగాలి. ద్వేషం, కోవం స్తా నంలో (పేమా వాళ్సల్య్యాల, 
'ప్రతిష్టింవజేయాలి. ఇది నులభ వ, కాదు. కాని కృషి చేసే స్తే సాధించవచ్చు. ఇట్లా అ తర్‌ 
మనన్సును మన ధ్యేయం వైవుకు తివ్పుకొంటే మనకు లాభం కలుగుతుంది. కాని మ 
ఆలోచనలలో ఎక్కువ అవనవ్యం (నెగిటివ్‌ థింకింగ్‌) వుంటే అంతర్‌ మనన్సు ఆ ధోరణినే 
స్వీకరిస్తుంది. అందువల్ల నిరంతరం నవ్యంగా (పాజిటివ్‌ థింకింగ్‌) ఆలోచించటానికి 
ప్రయత్నించాలి. 
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ఎవ్వడూ నా జ్ఞావక శక్తి అధివ లది చెందుతోందని ఉత్సాహంతో వ్యవహారిస్తే 
యు 


fm 


నందేశాన్ని అంతర్‌ మనన్సు అందుకొని వానలో నిక్షిష్తమయిన భయాందోళనలను బయటి 
నెట్టివేస్తుంది. అట్లాగే నేను గట్టిగా చదవాలి అనే నందేశాన్ని అందిస్తే చదువుకే ప్రాధాన్య 
నిచ్చి మిగిలిన పల్‌ నోభాలకు చోటివ్వదు. నేను "వరీక్షలలో బాగా రాయగలను' "నాకు మంచి 


ఈ 


60 


చూర్కులువస్తాయి' " నేను ఉదయాన్నే లేచి చదువుతాను" " నేను వేగంగా వ్రాయగలను' 
“నాకు చదివిన వన్నీ జ్ఞావ కం వుంటాయి." " నాకు జావ క శక్తి పెరుగుతోంది" లాంటి నవ్యమైన 
ఆలోచనలను నిరంతరం వల్లించుకుంటూ వుంతే రోజురోజుకు అభివృద్ధి కన్చిన్తుంది. ఇట్లా 
నిరంతరం నవ్యంగా ఆలోచించటానికి వథకం రూపొందించుకోవాలి. దీక్షతో అమలు జర 
పాలి. ఆలోచనలు ఒకదారిని, ఆచరణలు ఇంకొక దారిని వెళితే బావ్యా మనన్సుకు అంతర్‌ 
మనన్సుకు నమన్వయం ఏర్పడదు. చివరకు ధ్యేయం నెరవేరదు. అందువల్ల ఆలోచనలకు 
ఆచరణకు నమన్వయం కుదుర్చుకోవాలి. ప్రథమ దశలో అందుకోగల లక్ష్యాలను ఎంపిక 
జేనుకోవాలి. 

ఆ లక్ష్య సాధనకు వథకాలను తయారు చేరుకోవాలి. ఆ వథకాలను దీక్షతో అమలు 
జరపాలి. ఇట్టి నిర్మాణాత్మక కృషి చేన్తున్నపు ఎడు అవనవ్య ఆలోచనలను దగ్గరికి రానీయకూ 
డదు. ఒక వేళ అప్పడప్పుడు అవనవ్య ఆలోచనలు న్పురణకు వచ్చినా వాటిని ప్రోత్స 
హించకుండా మన ధ్యేయాన్ని గుర్తు చేనుకోవాలి. 'అవ్పుడు అవనవ్య ఆలోచనలు మనకు 
అడ్డురావు. ప్రధమ దశలో ఇట్టి ప్రయత్నం కష్టమనిపిన్తుంది. తరచు అవనవ్య ఆలోచనలు 
మన దీక్షకు అడ్డు తగుల్తాయి. అవనవ్య ఆలోచనలకు చోటిచ్చి వాటిని ప్రోత్సావావర్చాలని 
పిస్తుంది. ముఖ్యంగా అనేక దురలవాట్లు తాత్కాలిక ఉల్లాసాన్ని కలిగిస్తాయి. వాటిని త్యజిం 
చటం కష్టమనిపిన్తుంది. మన మెదడు కూడ పూర్వపు అలవాట్లనే ('పోత్సహిన్తుంది. ఇన్ని 
అడ్డంకులను ఎదుర్కోగల ధ్యేయం వుంపే తప్ప నవ్య ఆలోచనలు స్థిరీకరింపబడవు. మన 
అంతర్‌ మనన్సులో నవ్యాలోచనలకు గట్టి పునాదులు వేనుకోగల్లితే విజయావకాశాలు 
మెరుగవుతాయి. విజయ వరంవరలు ఆత్మ విశ్వాసాన్ని వృద్ధిచేస్తాయి. ఆ దశలో నవ్యాలో 
చనలే మరిన్ని మంచి ఆలోచనలకు కారణభూతమవుణాయి. ఇలా నిర్మాణాత్మకంగా కృషి 
చేసిన వారందరు తమ లక్ష్యాలను సాధించగల్తారు. అభివృద్ధి వథంలో వయనిన్తున్నారు. 

నిత్య జీవితంలో సైకాలజీ అనేక విధాలుగా ఉపయోగవడ్తుంది. సైకాలజీని నద్వి 
నియోగం చేనుకోడానికి అనేక మారాలున్నాయి. మోరు ఎంత కృషిచేస్తే అంత లాభం 
ఉంటుంది. 


సం 3% వర ek ప 2% 2% 


